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Cum să profitaţi de ceasul dum- 
neavoastră biologic pentru a slăbi 4 


Să te saturi de trei ori pe zi cu bucate delicioase şi, totodată, să mai 
şi slăbeşti — acest vis devine realitate cu programul „Slăbeşte în 
somn” şi cei doi piloni ai săi. 


Pilonul 1: Este li disociat de alimentaţie, reglat 
în funcţie de nivelul insulinei 


Stabilirea regimului disociat, reglat în funcţie de nivelul insulinei, este foarte simplă: 
dimineaţa, foarte multă energie şi căldură pentru întreaga zi, savurând un mic dejun 
bogat în carbohidrați. Pe scurt: pâine şi chifle cu dulceaţă ori miere. Sau o porţie mare 
de miisli, care îi satură chiar şi pe cei mai solizi bărbaţi. Explicaţia: pentru a se pune 
în mişcare şi pentru a realiza performanţe, organismul are nevoie, în special dimineaţa, 
de foarte multă energie. 


Masa de prânz cuprinde o alimentaţie diversificată, echilibrată, cu mulţi carbohidrați, 
deoarece nivelul ridicat de insulină nu mai reprezintă acum o problemă pentru corp. 
Motivul: la prânz, numărul şi activitatea receptorilor de insulină sunt la cel mai înalt 
nivel şi abia dacă mai sunt stocate substanţe nutritive în lipocite. Însă cei suprapon- 
derali sau bolnavi trebuie să se hrănească în funcţie de metabolismul lor (pag 50). 


Seara însă, dacă renunţaţi complet la carbohidrați, faceţi o schimbare şi treceţi la con- 
sumul de lipide. Altfel, carbohidraţii ar atrage din nou multă insulină, care ar menţine 
celulele de grăsime pe durata nopţii, caz în care nu ar mai fi posibilă slăbirea în somn. 
Totuşi, cel care se satură cu alimente care conţin proteic (legume şi salată), va avea 
nivelul insulinei atât de scăzut, încât lipocitele se vor „consuma” fără probleme. 


A mânca depinde de ritm 


La regimul disociat, reglat în funcţie de nivelul de insulină, nu este hotărâtor doar ceea ce 
mâncaţi, ci şi când, deoarece nivelul dumneavoastră de insulină poate cobori la un nivel 
scăzut numai atunci când nu mâncaţi absolut nimic în pauzele de cinci ore dintre mese. 
„Amănuntul” acesta este foarte important, deoarece, în rest, insulina face cinste numelui 
său de „hormon de îngrăşare”: şi nu numai că ar îndesa substantele nutritive nou admi- 
nistrate în lipocite, dar le-ar şi bloca ore în şir acolo. Prin urmare, în ciuda exerciţiilor de 
fitness şi mişcare, cu greu s-ar mai putea elimina ceva din aceste lipocite. 


Pilonul 2: Mişcarea în ritmul ceasului biologic 


Cine ştie ce tip de mişcare este recomandată şi când este cel mai bine să o practice 


poate cupla astfel „acceleratorul pentru slăbire“. Baza i-aţi asigurat-o deja prin regi- 
mul disociat, reglat în funcţie de nivelul insulinei. Acum nu mai trebuie decât să daţi 
un impuls arderilor lipidelor printr-o activitate zilnică plină de mişcare şi printr-o 
repriză de sport seara. 


Astfel, pachetul format din antrenamentul de rezistenţă, cu accent pe metabolismul 
grăsimilor, şi antrenamentul de construcţie a muşchilor este imbatabil. Începutul serii 
este ideal pentru antrenarea musculaturii. O masă dominată de proteine sprijină con- 
strucţia mușchilor. Teoretic, un antrenament de durată moderată poate fi efectuat la 
orice oră, dar pentru o variantă mai intensă se recomandă să fie efectuat seara. Cel 
mai bun moment pentru antrenament este înainte de cină, deoarece un stomac plin 
nu face cu plăcere gimnastică... 


O idee despre cum să abordaţi sistematic alternanţa între antrenamentul de rezistenţă 
şi cel de forţă, vă oferă graficele „patru săptămâni în forţă” de la pagina 178. Foarte 
important: mişcarea activează concertat hormonii de slăbire, care, în timpul nopţii, 
regenerează şi repară tot ceea ce a avut de suferit în corp ziua. Ironia este că energia 


pentru aceste procese vine tocmai din lipocite, care au acum porțile larg deschise. 


Cum funcţionează slăbitul în somn 


„Reparaţiile” care ard lipidele şi procesele de reconstrucţie din corp au loc toată 
noaptea. În special antrenamentul de forţă duce la efecte foarte puternice de ardere 
întârziată. Dacă este posibil, culcaţi-vă cât mai devreme şi dormiţi cât de mult pentru 
ca hormonii pentru slăbit să aibă timp la dispoziţie pentru munca lor modelatoare. De 
altfel, arderea nocturnă de grăsimi se poate prelungi dimineaţa, înainte de micul 
dejun, cu un antrenament de rezistenţă lejer. 
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Mâncatul te face suplu 


În Germania, circa 70-80% dintre femei şi 20-30% dintre bărbaţi au la activ una sau mai multe 
încercări de dietă. Indiferent dacă este vorba despre FdH, Atkins, dieta Bikini & Co., efectul de 
scădere în greutate se menţine numai pentru o scurtă durată. Acum însă ţineţi în mână o carte 
care promite că scăderea în greutate este posibilă chiar şi în somn. Poate fi adevărat? Noi spunem 
foarte clar: da, dacă sunt îndeplinite anumite condiţii în acest sens, slăbirea în somn este posibilă. 
Slăbirea în somn nu merge cu o pizza cu salam la cină. Dar dacă veţi savura un fel de mâncare 
bogat în proteine, fără carbohidrați, şi dacă dormiţi suficient noaptea, atunci arderile 
grăsimilor intră în acţiune şi dumneavoastră slăbiţi în somn! 

Cum decurge acest proces şi ce trebuie să luaţi în considerare urmează să aflaţi în următoarele 
capitole. Deocamdată, numai atât: conceptul nostru nu este o nouă dietă la modă, ci se 
bazează pe studiile unor oameni de ştiinţă din întreaga lume, studii care au fost perfecţionate 


de către un medic german. 


Între 1993 şi 2005, în Centrul pentru Supraponderabilitate şi Obezitate al internistului şi 


medicului nutriţionist dr. Detlef Pape, peste 4.000 de persoane supraponderale au pierdut din 
greutate mai mult de 30.000 de kilograme. Din experienţa aceasta s-au tras noi concluzii şi 
au rezultat noi soluţii care au fost testate pe colaboratori ai concernului pentru servicii publice 
Köln de către echipa formată din medicul nutriţionist Schwarz şi şeful de personal al 
concernului amintit, domnul Gillessen. Studiul a fost însoţit de un program de mişcare realizat 
de Elmar Trunz-Carlisi. 


Intrebare simplă, răspuns pe măsură 


La începutul cercetării noastre se punea întrebarea: de fapt, de ce luăm în greutate? Răspunsul 
este, bineînţeles: deoarece mâncăm prea mult. Sună simplu, dar nu este aşa. Într-adevăr, 
mâncăm mai mult decât consumăm. La aceasta se adaugă faptul că deseori mâncăm greşit, 
la momentul nepotrivit. Deoarece corpul nostru se comportă ca la începutul evoluţiei, când 
omul trebuia să alerge după hrană. Atunci, el mânca doar când avea succes şi găsea ceva de 
mâncare. Dacă omul avea mai mult de mâncare decât avea nevoie pentru moment, din surplus 
corpul său depunea depozite de grăsime. Acestea serveau ca rezerve de energie pentru vremuri 


mai vitrege şi abia atunci erau consumate. 


Vremurile se schimbă 


Noi nu mai trebuie să alergăm după vânat pentru a-l răpune. Ne urcăm în maşină şi mergem 
la primul magazin alimentar. În plus trebuie reţinut faptul că necesarul nostru de energie 
este relativ redus, deoarece foarte puţini dintre noi depun muncă fizică grea. lar vremurilor 
de necesitate, pentru care sunt stocate depozitele noastre de grăsimi, nu le mai vine niciodată 
rândul. Consecința este supraponderabilitatea, care reprezintă în zilele noastre cauza cea mai 
frecventă a mai multor boli. 

De aceea, noi am dezvoltat un program care este uşor de urmat, în care nu trebuie să vă 
înfometați şi care, cu mişcare moderată, vă oferă o cale de întoarcere la o viaţă mai activă. 
Suntem convinşi că şi dumneavoastră veţi reuşi să slăbiţi pe termen lung cu alimentaţia 
disociată, reglată în funcție de nivelul insulinei, asociată cu mai multă mişcare. lar cu 


nenumăratele reţete din această carte, slăbitul devine chiar o adevărată plăcere. 


Vă dorim poftă bună şi mult sueces!! 


mâncând 
principiu 
voluţionar 


e Cine ştie de ce ne 
îngrăşăm poate să 
întoarcă foaia şi, cu 
7 ajutorul hormonilor, să 
| slăbească 


è identificați tipul 
dumneavoastră preistoric, 
„agricultor“ sau „nomad“, 
şi utilizaţi aceste ipoteze 
pentru a slăbi urmându-vă 
propriul ritm biologic 


e Prin alimentație 
adaptată şi mişcare 
arătaţi cartonaşul roşu 
capcanei puse de insulină 


Cura de slăbire 


începe în minte 


Formula eficace pentru slăbire sună aşa: poţi 
slăbi sau poţi să îţi menţii greutatea, în primul 
rând dacă vei şti ce se întâmplă în corpul tău 
înainte de masă, în timpul mesei şi după 
masă. Cine a realizat de ce, uneori, este 
cuprins de adevărate accese de foame şi de 
ce, deseori, preferă ciocolată în locul unui 
morcov este deja cu un pas înainte. Cine mai 
ştie, de asemenea, cum se face că ceea ce 
natura ne-a dat nouă, oamenilor, ca 
înzestrare deosebit de utilă în vremuri dificile, 
astăzi ne cauzează probleme, acela va 
putea proceda corect. De aceea, aici nu veţi 
găsi în primul rând reţete sau „cele zece 
super-reguli pentru o cură de slăbire cu 
succes“ ca în multe alte cărți. 


Cunoaşterea te face suplu 


Mai întâi, vă vom familiariza cu fenomene 
corporale foarte interesante. Pentru că 
dacă veţi şti ce se întâmplă în organismul 
dumneavoastră, veţi putea folosi mai bine 
recomandările noastre şi le veţi putea 
adapta condiţiilor proprii. Veţi afla ce rol 
au creierul şi hormonii în luarea şi 
scăderea în greutate. Şi veţi putea 
înţelege de ce uneori v-aţi comportat 
greşit în trecut, cu toate că raţiunea dum- 
neavoastră protesta. Această constatare 
este cea mai bună ipoteză că, de data 
aceasta, veţi avea succes în cura de 
slăbire şi vă veţi putea menţine greutatea 
pe termen lung, fără prea mare efort. 


CREIERUL - CENTRALĂ PENTRU FOAME ŞI SETE 


Creierul — centrală 
pentru foame şi sete 


Sperăm ca acum să puteţi scăpa, în plus, 
şi de câteva sentimente de vinovăţie şi de 
o prejudecată. Deoarece oamenilor 
supraponderali li se impută uşor că ei pur 
şi simplu nu se pot abţine, deci ar avea 
în primul rând, o problemă de voinţă. De 
ce nu este valabilă această generalizare, 
o să înţelegeţi după acest capitol şi veţi 
putea transmite concluzia şi altora. 


Stimulat de hormoni 


Suntem dependenţi de cum dictează 
hormonii, chiar la capitolul alimentaţie. 
Ceea ce însă nu înseamnă că nu îi putem 
influenţa absolut deloc. Cert este că 
trebuie ştiut cum funcţionează atunci când 
devin activi şi la ce reacţionează cu 
exactitate. Deoarece, astfel, hormonii se 
lasă stimulaţi individual spre folosul nostru 
şi pentru a slăbi. 


Complex şi interesant 


Dar subiectul „hormoni“ nu se limitează 
doar la aspectul „slăbire“. Este mult mai 
complex şi, astfel, foarte interesant de 
recunoscut cât de grozav funcţionează 
întregul sistem al corpului uman, luând-o 
de la capăt în fiecare zi. 

Deseori, persoanele care sunt prea grase 
nu se plac, deoarece se imaginează 
urâte. Lor le pot folosi ceva mai mult 
aceste cunoştinţe nu doar pentru a slăbi, 
ci şi pentru a-şi aprecia propriului corp, în 
ciuda aparenţelor, ca pe ceva frumos şi 
pentru a se obişnui cu acesta. 


Cum funcţionează creierul 
nostru 


Dacă ne îngrăşăm nu este, de fapt, vina 
stomacului nostru, ci a creierului. Pentru că 
aici se întâmplă tot ceea ce ţine organismul 
în funcţiune. Aici se procesează informaţii 
despre necesarul de substanţe nutritive, 
sete, foame şi saturație, aici sunt declanşate 
semnale spre alte regiuni ale corpului şi 
impulsuri pentru anumite moduri de 
comportament. 


Cortexul cerebral 


În mare, creierul uman poate fi împărţit în 
trei domenii de funcţionare: 

> Trunchiul cerebral, cu centrul de 
supraviețuire; 

» Sistemul limbic sau centrul emotional; 

> Creierul mare. 


CURA DE SLĂBIRE ÎNCEPE ÎN MINTE 


Trunchiul cerebral 


Din punctul de vedere al istoriei evoluţiei, 
trunchiul cerebral reprezintă cea mai veche 
parte a creierului, care se găseşte, de altfel, la 
toate animalele. De trunchiul cerebral aparţin 
prelungirea măduvei spinării şi hipotalamusul 
care realizează poziţia de cuplare între corp şi 
creierul mare. Hipotalamusul este minuscul, 
cam cât o monedă de cinci bani şi uşor ca o 
foaie de hârtie, în timp ce creierul cântăreşte 
aproximativ 1,5 kg. Dar mărimea înşeală, 
deoarece hipotalamusul realizează mai mult 
decât un cip de înaltă performanţă dintr-un 
calculator. Mai exact, el este responsabil cu 
reglarea tuturor necesităţilor biologice ale 
corpului. Individul poate supravieţui numai 
când acestea sunt îndeplinite (de ele aparţin 
atât asimilarea alimentaţiei şi a fluidelor, cât şi 
sexualitatea). Prin urmare, aceasta înseamnă 
că hipotalamusul coordonează singur peste 70 
de bilioane de celule ale corpului, fiind astfel 
centrul nostru de supravieţuire. 


Alimentarea neîntreruptă a tuturor 
celulelor... 


Fiecare din aceste incredibil de multe celule ale 
corpului trebuie să fie alimentată în permanenţă, 
ceea ce se reuşeşte însă numai atunci când 
condiţiile de bază sunt îndeplinite. Astfel, nu numai 
temperatura corpului trebuie să fie corespunză- 
toare, ci trebuie să existe şi un raport bine 
determinat între acizii şi bazele din corp, astfel 
încât toate procesele să se desfăşoare fără 
probleme. În plus, pentru a-şi putea îndeplini 
sarcinile, toate aceste celule au nevoie de aşa- 
numitele purtătoare de energie şi substanţe 
nutritive. Pe acestea, celulele le primesc din 
alimentaţie. De aceea, centrul de supraviețuire 
preia cea mai importantă sarcină în reglarea 
foamei şi saturaţiei. 


„„„şi centrale de comandă pentru foame 
şi sete 


Mai exact, în centrul de supravieţuire există 
două unităţi mai mici care sunt responsabile cu 
acest domeniu: centrul de foame şi centrul de 
saturație. Aici se strâng toate informaţiile 
despre alimentaţie şi digestie şi aici se şi decide 
când este suficient şi se poate astfel opri 
mâncatul. Aceasta se întâmplă printr-o 
varietate de hormoni de foame şi de saturație, 
precum şi prin alţi emiţători de semnale. Unii 
au efect de scurtă durată, alţii de lungă durată, 
iar unii declanşează nu numai o foame 
generală, ci şi pofta pentru o anumită categorie 
de alimente. 


Foamea = foame 


Acest gen de foame se numeşte foame de 
necesitate, caz în care unei persoane îi este 
poftă, concret, de carbohidrați, proteine sau 
lipide. Aceasta se întâmplă, întotdeauna, atunci 
când unele celule corporale au semnalizat „în 
sus“, spre centrul de supravieţuire, un necesar 
special. Emiţătorul de semnal, leptina, de 
exemplu, transmite mesaje despre situaţia 
rezervelor de lipide, adică despre energia 
stocată. Şi dacă acolo există un deficit, acest 
lucru se transmite imediat mai departe. 


Fără centrul de supravieţuire nu 
funcţionează nimic 


Centrul de supravieţuire coordonează, prin 
sistemul nervos vegetativ, toate funcţiile 
corpului deci şi respiraţia sau funcţionarea 
inimii şi circulaţia sângelui, iar pe lângă acestea 
şi funcţiile organelor şi cele de metabolism. 
Înainte de toate însă el este responsabil cu 
echilibrul tuturor proceselor. 


Ziua + Noaptea 


După cum o să vedeţi mai târziu, o funcţie 
foarte importantă pentru slăbire, cea a centrului 
de supravieţuire, o reprezintă comutarea 
funcţiilor corporale de pe funcţionarea pe timp 
de zi pe cea pe timp de noapte. Pentru aceasta 
îi vine în ajutor glanda epifiză care secretă în 
timpul zilei alţi hormoni neurotransmiţători ai 
stării de bine: endorfina şi serotonina. 
Serotonină ziua, iar seara, odată cu venirea 
întunericului, hormonul de somn, melatonina. 
Prin aceşti hormoni, centrul de supravieţuire 
este informat în permanenţă despre ora 
curentă şi variază corespunzător comenzile 
sale către celule (vezi începând cu pagina 34). 


Sistemul limbic sau centrul 
emoţional 


Centrul emoţional este responsabil pentru 
sentimente precum furia, bucuria, tristeţea sau 
fericirea, sentimente care însoțesc acţiunile şi 
percepţia noastră senzorială. Ceea ce noi 
vedem, mirosim, gustăm, auzim şi simţim cu 
ajutorul organelor senzoriale este transmis ca 
informaţie spre sistemul limbic, acolo unde 
informaţia este evaluată emoţional şi trans- 
misă imediat mai departe către centrul de 
supravieţuire. Abia după aceea informaţiile 
acumulate ajung şi la creierul mare. În 
momentul în care conştientizăm ceva, centrul 
de supravieţuire şi-a format de mult conclu- 
ziile. În sine, acesta este un aranjament util al 
naturii, deoarece, în situaţii de real pericol, o 
reacţie trebuie să aibă loc fulgerător, ca un 
reflex. Altfel, de multe ori, până când creierul 
mare ar ajunge la o analiză, ar fi mult prea 
târziu. Dar tocmai această divizare utilă a 
muncii este cea care, câteodată, în viaţa de 
zi cu zi, şi în special la masă, ne face şi 


Ciocolata = sentiment pur de fericire! Aici raţiunea 


trebuie să aducă multe argumente pentru a putea 


întreprinde ceva împotriva dorinţei de repetiţie. 


probleme. Bunăoară, atunci când la vederea 
unei tablete de ciocolată simţim impulsul 
irezistibil de a o mânca, deşi nu ne este 
foame. Deoarece, cu ajutorul memoriei 
experienţelor emoţionale, este suficient să o 
privim şi ne aducem deja aminte de senzaţia 
de fericire pe care consumul altor tablete de 
ciocolată a declanşat-o în noi. lar intervenţia 
raţiunii care obiectează spunându-ne că era 
deja suficient, pur şi simplu nu are efect. 


Creierul mare 


Din punct de vedere al istoricului dezvoltării 
umane, creierul mare este cea mai tânără 
componentă a creierului. Deşi s-a dezvoltat 
târziu este foarte bine format. Capacităţile sale 
multiple permit omului să înţeleagă şi să 
perceapă mediul înconjurător. În acest sens, 
este, de asemenea, în contact permanent cu 
celelalte două componente ale creierului. 


CURA DE SLĂBIRE ÎNCEPE ÎN MINTE 


Împreună sunteţi puternici! 


Astfel, în situaţiile normale, totul se poate 
îmbina formând un întreg armonios. Aici, 
în creier, se ia decizia de a acţiona sau 
nu. Dar tot aici are loc o luptă interioară; 
înțelegem că trebuie schimbat ceva 
împotriva centrului de poftă, dar nu cedăm 
tentaţiei lăuntrice care, din păcate, deţine 
deseori controlul. 


o 


Trebuie să rămână mereu 
în legătură — comunicarea 
dintre celule 


„Singura stabilitate o reprezintă schim- 
barea“ — acest proverb este valabil şi pentru 
munca celulelor noastre. Trebuie să 
reacționeze în permanență la modificarea 
condiţiilor de bază, pentru a menţine în 
echilibru întregul sistem al organismului şi 
toate funcţiile sale. Şi aceasta înseamnă 
muncă permanentă, deosebit de grea; 
fiecare răsuflare, fiecare muşcătură dintr-o 
legumă, fiecare înghiţitură de apă modifică 
sistemul care reacţionează dorind să 
restabilească starea de echilibru. Astfel se 
declanşează procese de digestie şi de 
eliminare, corpul începe să transpire, 
consumă energie şi aşa mai departe. 
Deoarece această stare de reechilibrare are 
loc fără pauză, ea este denumită şi 
„echilibru dinamic”. 
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„Centrul de calcul“ din noi 


Modificările şi funcţiile corpului nostru sunt 
comparate încontinuu, înregistrând starea 
reală şi devierea faţă de stare. Aceasta 
înseamnă că, în fiecare secundă, cele 70 
de bilioane de celule transmit, sub forma 
unor mesageri hormonali sau impulsuri 
nervoase, o cantitate aproape inimagi- 
nabilă de date spre centrul de supravieţuire 
sau hipotalamus. Acolo, acestea vor fi 
acumulate, coordonate şi, în final, 
controlate. Este greu să vă puteți imagina 
acest lucru? Încercaţi să vă imaginați un 
centru de calcul imens în care anumite 
valori sunt verificate fără întrerupere, iar 
reacţiile corespunzătoare puse în mişcare. 


Funcție de comandă 
importantă: centrul de 
recompensare 


Când centrul de supravieţuire recepţio- 
nează mesajul că există nevoia de 
anumite alimente, energie sau lichide, prin 
reacţiile corpului şi senzațiile neplăcute 
suntem determinaţi să întreprindem ceva. 
Simţim o senzaţie de foame sau de sete, 
uneori o adevărată slăbiciune şi, ocazio- 
nal, stări aproape dureroase ale stoma- 
cului. Aceasta înseamnă că centrul de 
supravieţuire exercită un fel de constrân- 
gere pentru a ne ocupa imediat de 
alimentare. După ce am rezolvat această 
comandă, substanţele nutritive care 
circulă în sânge, produsele componente 
ale acestora şi hormonii tractului digestiv 
anunţă centrul de supravieţuire: „Totul este 
în ordine, este suficientă hrană aici!“ Noi 
percepem acest lucru ca pe o senzaţie de 
săturare şi ne putem opri din mâncat. 


CREIERUL - CENTRALĂ PENTRU FOAME ŞI SETE 


Acel mic „extra“ 


Natura însă nu s-a limitat la o atenuare a 
senzaţiilor negative precum foamea sau 
setea, ci a apelat la un truc pentru 
întărirea motivaţiei: ea ne recompensează 
cu sentimente şi reacţii corporale pozitive, 
suplimentare. Pentru acest fenomen este 
responsabil centrul de recompensare din 
sistemul limbic sau creierul afectiv. Acesta 
face ca, după masă, noi să ne simţim nu 
numai sătui, ci şi satisfăcuţi. În plus, 
centrul de  recompensare ne dă 
sentimentul că, după masă, suntem 
relaxaţi şi bine dispuşi. Acest mecanism 
funcţionează asemănător celui din timpul 
desfăşurării actului sexual, ceea ce nu 
miră foarte tare. În cele din urmă, atât 
alimentaţia, cât şi sexualitatea joacă un rol 
important în menţinerea individului şi a 
speciei. 


Ştiut de mic 


Cât de plăcută este alimentaţia, aflăm de 
când suntem sugari. Astfel, faptul că 
mâncarea ne provoacă sentimentul de 
mulţumire, poate determina plăcerea şi 
poate cauza sau elimina sentimente 
neplăcute sau dureroase, aparţine 
experienţelor noastre străvechi. Centrul 
de  recompensare stochează aceste 
modele de experienţă şi acţiune, astfel 
încât să poată fi oricând reapelate. Acesta 
este şi motivul pentru care, de exemplu, 
nu trebuie să testăm de fiecare dată 
gustul unui salam. Această experienţă 
gustativă este deja stocată, în urma 
experienţelor noastre anterioare. lar nouă 
ne lasă gura apă doar la vederea 
salamului. 


Astăzi, în majoritatea cazurilor, nu mâncăm 
din cauza lipsei, ci datorită faptului că 
dorim să retrăim sentimentul plăcut care 
este legat de asimilarea alimentelor. 
Deseori, trebuie să ne ajute să alungăm 
supărarea cu partenerul, să „mâncăm” 
proasta dispoziţie, să uităm stresul de la 
birou sau să alinăm plictiseala. Şi, 
paradoxal, mâncăm pentru a ne consola din 
cauza kilogramelor de prisos. 


Aceste sentimente pozitive sunt evidente 
la alimentele care, nu numai că au un gust 
foarte bun, ci, în plus, furnizează şi un 
element de bază pentru hormonul fericirii, 
serotonina. După ce le gustăm ne simţim 
foarte bine. Un exemplu cunoscut este 
acela cu ciocolata. 


Un mic sensibil adevărat 


Centrul de recompensare este din cale 
afară de receptiv. O bucăţică simțită pe 
limbă sau doar mirosul unui anumit 
aliment pot pune în funcţiune centrul de 
recompensare, declanşând dorinţa pentru 
plăcere. Situaţia se agravează însă dacă 
mesagerul din sânge care cauzează 
fericirea, serotonina, scade foarte 
puternic, aceasta ducând nu numai la o 
poftă chinuitoare pentru alimente 
individuale, ci şi la nedoritele accese de 
mâncare. 
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Alarmă, poftă de 
mâncare, hormoni cu 
rol de mesager 


Hormonii înoată prin fluxul sangvin spre 
organele sau celulele lor de destinaţie. La 
celule, hormonii „îndochează“ într-un loc 
special de legătură, un aşa-numit receptor, 
şi transmit mesajul lor celulei, după principiul 
unei chei care se potriveşte într-o singură 
broască (pentru aceasta vezi şi imaginea de 
la pagina 16). În final, numărul de hormoni 
puşi în circulaţie este determinat de 
multitudinea de hormoni de comandă, 
stimulatori sau inhibitori. Secreţia hormonilor 
are loc atât timp cât semnalul hormonal a 
avut succes. De exemplu, acesta poate fi 
cazul când organismul are nevoie de 
substanţe nutritive importante. Cu ajutorul 
mesagerilor hormonali este semnalată mai 
întâi necesitatea, iar aceasta determină o 
anumită alimentaţie. Procesul este apoi 
încheiat dacă în final substanţele nutritive 
solicitate ajung la destinaţie, în celule. 


Activ ziua şi noaptea 

Pentru a putea înţelege principiul slăbirii în 
somn, este important de ştiut că din centrul 
de supravieţuire (vezi pagina 9) pleacă, atât 
ziua, cât şi noaptea, comenzi de secreție 
spre centrul hormonal. După cum veţi afla 
la pagina 38, noaptea este activat în special 
hormonul de creştere, pentru a pune în 
mişcare în timpul somnului procesele de 
regenerare necesare corpului. Deoarece, în 
acest fel, cu o alimentaţie corespunzătoare 
şi cu mişcare, celulele de grăsime sunt 
atacate, abia acum fiind posibil, în general, 
principiul slăbirii în somn. 


Organele în focul încrucişat 
al mesajelor 


Creierul mare, centrul de foame şi de saturație, 
tractul digestiv şi diversele ţesuturi sunt într-un 
schimb continuu de informaţii. Semnalele 
nervoase, hormonii mesageri (aşa-numiţii 
neurotransmiţători) anunţă permanent ce 
lipseşte, unde şi cum trebuie astupată gaura. 
În plus, mai intervin şi alți parteneri, cum ar fi: 
hormonii stresului, hormonii fericirii, reglarea 
temperaturii prin tiroidă, hormonii sexuali şi 
mulţi alţii, a căror enumerare aici ne-ar duce 
prea departe. Nu trebuie uitată certitudinea că 
sistemul nostru nervos vegetativ, care ne 
reglează metabolismul şi funcţionarea 
organelor, încearcă în permanenţă să menţină 
un echilibru între activitate şi repaus. 


O viaţă în echilibru 


Pentru dirijarea multor fenomene vitale, 
natura foloseşte, deseori, principiul 
contradicţiilor. Aceasta înseamnă că o stare 
de repaus echilibrată se poate instala 
numai atunci când forțele care se 
deplasează în sensuri contrare se află în 
echilibru. 

Principiu valabil, bineînţeles, de milioane de 
ani pentru căutarea hranei, găsirea şi, în 
final, consumarea ei. 

Şi acest fenomen este foarte strâns legat de 
lumea sentimentelor noastre. Abia în ultimii 
ani ştiinţa a recunoscut şi cercetat intensiv 
aşa-numitul „cross talk“ al organelor, adică 
permanentul schimb de mesaje dintre ele. 
Dar mai bine mai târziu decât niciodată, mai 
ales că aceste descoperiri ne permit să 
exersăm pe termen lung un comportament 
de alimentaţie care, în viitor, va face inutile 
orice fel de diete. 


ALARMĂ - FOAME - HORMONII CU ROL DE MESAGERI 


Hormonii: fără ei nu 
funcţionează nimic 


În special patru hormoni joacă un rol decisiv 
în principiul slăbirii în somn. De aceea, aici 
veţi găsi o scurtă prezentare a rolului pe care 
îl are fiecare hormon: 


» Hormonul de creştere: întăreşte oasele, 
reduce tensiunea arterială şi stimulează 
dezvoltarea mușchilor şi consumul de 
lipide. Este secretat în special noaptea, 
când pune în funcţiune procesele 
necesare pentru regenerare şi reparaţie. 
De aceea, joacă un rol foarte important 
pentru slăbirea în somn. 

» Hormonii de mişcare: hormonii 
adrenalină şi noradrenalină eliberează 
lipidele stocate în țesuturile grase şi 
preiau astfel o poziţie cheie în procesul 
de slăbire în somn. 

> Testosteronul: hormonul sexual masculin 
dirijează, de exemplu, dezvoltarea orga- 
nelor sexuale masculine, dar stimulează şi 
construcţia musculară prin care creşte 
capacitatea de ardere a grăsimilor (pentru 
aceasta vezi pagina 43). 

> Insulina: hormonul central al metabolis- 
mului preia un rol decisiv în alimentarea 
celulelor. Le aduce acestora substanțe 
nutritive, dar şi îndepărtează surplusul (de 
exemplu, zahărul şi grăsimile) în tesutul 
adipos. 


Înfometat sau sătul; doi 
hormoni sunt cauza 


Sunt doi adversari, stau unul în faţa celuilalt 
în cea mai înaltă poziţie ierarhică a foamei şi 
a saturaţiei. Cel mai puternic declanşator de 
hormoni este neuropeptida Y care, în concen- 
traţie mare, cauzează o foame nepotolită şi 
pune în mişcare o asimilare continuă a 
alimentaţiei, în special a carbohidraţilor. Unul 
dintre adversarii neuropeptidei Y se numeşte 
CRH (factor de eliberare a corticotropinei). 
Acesta poate stopa accesul de foame şi poate 
duce la refuzul total al alimentaţiei cum se 
întâmplă, de exemplu, în caz de stres extrem 
cauzat de depresie. Declanşatorul de foame, 
neuropeptida Y, este stimulat în diverse 
situaţii: pe de o parte, când nivelul de glicemie 
scade brusc (bunăoară, atunci când nu se 
ajunge la masa de prânz), pe de altă parte, 
în timpul unei diete de lungă durată, când 
stomacul gol atrage atenţie asupra sa cu 
ajutorul mesagerilor, cum ar fi mesagerul 
grehlin. 


Nicio şansă pentru diete 


În cazurile menţionate mai sus, se 
derulează procese complexe. Dar un lucru 
poate fi spus simplu şi rezumativ: dietele de 
altădată, care se bazează exclusiv pe 
reducerea numărului total de calorii, pe 
termen scurt sau de durată, duc, în orice 
caz, la accese de foame şi, de aceea, nu 
au rezultatul dorit. Indiferent dacă este 
vorba de diete cu puţini carbohidrați sau 
diete în care sunt calculate punctele de 
lipide, toate aduc în plan, după un anumit 
timp, neuropeptida Y, iar aceasta, pe de altă 
parte, declanşează accese de foame 
cărora cu greu ne putem opune. 
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Insulina: capcana 
funcţionează mereu! 


Rolul central în procesul pierderii şi luării în 
greutate îl joacă insulina. Ea dirijează 
prelucrarea şi stocarea grăsimilor şi are, 
astfel, influenţă directă asupra variaţiei 
greutăţii. Este posibil ca, până în prezent, 
termenul „insulină“ să vă fie cunoscut doar 
ca o problemă legată de diabet. Dar 
hormonul albuminos, insulina, este important 
şi pentru persoanele sănătoase, deoarece, 
cu ajutorul său fiecare celulă este alimentată 
cu substanţe nutritive. Spus mai simplificat, 
insulina împarte celulelor, în special cele ale 
muşchilor, substanţele nutritive preluate din 
alimente. Şi aceasta funcţionează astfel: 


Insulina ca „deschizător de uşi“ 


Majoritatea celulelor corporale (îndeosebi 
celulele muşchilor, ficatului şi ale țesutului 
adipos) deţin pe membrana lor celulară 
(învelişul celulei) aşa-numiţii receptori de 
insulină. Aici sunt locuri unde insulina poate 
„îndoca“, deoarece modelul insulinei se 
potriveşte cu cel al receptorului. 


Principiul „cheie - lacăt“ 

Când insulina „îndochează“, se declanşează 
un lanţ de semnale. Nucleul celulei formează 
transportorul care aduce înăuntru, printr-o 
deschidere din membrana acesteia, glucoză 
(zahăr), aminoacizi (proteine) şi acizi graşi 
(grăsimi). Prin ardere, acestea sunt transfor- 
mate în energie sau elemente de construcţie 
(vezi mai jos). 


Asimilarea substanţelor nutritive în celule, prin insulină 


Sânge 


insulină 


Glucoză (zahăr) 
aminoacizi (proteine) 


e 


Receptor 


Lanţ de 
semnale 


SA 


Transportor 


acizi graşi (grăsimi) 


-orificiu pentru 
transport deschis 


INSULINA: CAPCANA FUNCŢIONEAZĂ MEREU! 


Nu mai funcţionează nimic 


Atunci când au preluat suficiente substanţe 
nutritive, celulele se închid. Astfel, receptorii 
de insulină se retrag de pe pereţii lor, ceea 
ce, în limbajul de specialitate se numeşte 
„reglare — down” (vezi mai jos). Celula se 
protejează împotriva unei  hiperglicemii 
atunci când, prin asimilarea peste măsură a 
alimentelor, creşte nivelul de zahăr în sânge. 
Celula devine insensibilă la insulină sau 
rezistentă la insulină. 


Încotro cu zahărul? 


Dar substanţele nutritive sunt încă în sânge 
şi stau, cum s-ar spune, cu insulina în faţa 
uşii închise a celulei. Ce se întâmplă acum? 
Acelaşi lucru ca şi în cazul trecerii unei 


graniţe: se ajunge la un fel de retenţie în 
sânge. Această retenţie poate dura mai 
multe ore. La aceasta, corpul reacţionează 
ridicând nivelul de insulină pentru a împinge 
cu putere substanţele nutritive în celulele 
corpului care, între timp, s-au închis. 


Puterea insulinei 


În general, pentru a reuşi, pancreasul 
dublează, triplează sau chiar cvadruplează 
secreția de insulină. Acest fenomen este 
denumit de specialişti „hiperinsulinemie“. 
Astfel, corpul reuşeşte să preseze în celule 
o mică parte din substanţele nutritive. 
Rămâne însă un rest mare care, din 
necesitate, va fi eliminat de insulină în 
țesutul adipos. 
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Rezistenţa la insulină ca o 
stare permanentă 


Alimentaţia greşită şi în exces poate avea 
astfel, ca urmare de durată, şi o rezistenţă 
la insulină. Poate fi afectat de acest lucru cel 
care se supraalimentează cronic, deci cel 
care suferă de greutate excesivă şi care 
prezintă, aşadar, un BMI mai mare de 25 
(pentru aceasta vezi pagina 45). 

În acest caz, o mare cantitate de substanţe 
nutritive este permanent în sânge, astfel 
încât se ajunge la un blocaj de lungă durată. 
Aceasta, ca urmare a faptului că pancreasul 
trimite mereu insulină nouă pentru a putea 
să mai introducă totuşi o parte din 
substanţele nutritive în celule. Astfel, celulele 
corpului sunt pline în permanenţă cu 
substanţe nutritive. Până când receptorii de 
insulină se retrag pe o durată mai lungă, 
determinând rezistenţa la insulină. 


Chiar dacă ne cam zâmbesc şi ne ademenesc cu 
aroma lor: nu puneţi mâna pe hamburger, pizza şi alte 
alimente asemănătoare, care, după ora 17.00, fac să 


danseze insulina în sânge. 


Combinații fatale 


Dar nu numai cine se supraalimentează 
cronic, ci şi cei care combină regulat salam 
gras cu produse lactate grase, cu 
carbohidrați (cum ar fi: prăjitură cu frişcă, 
macaroane cu brânză, pizza cu salam sau 
hamburger). După ce consumă peste 
măsură, îşi excită pancreasul la maxim în 
secreția de insulină. 

La aceasta se mai adaugă faptul că acizii 
graşi liberi, aşa-numiţii acizi graşi saturați, 
din grăsimile animale, vor depune strat 
adipos şi pe interiorul receptorilor de 
insulină. În acelaşi timp, se depune strat 
adipos şi pe deschiderea de transport 
pentru glucoză, ceea ce îngreunează 
foarte mult metabolismul zahărului şi poate 
duce chiar la diabet. Urmarea: în vasele 
sangvine domneşte o stare permanentă a 
surplusului, deoarece receptorii s-au 
închis, iar substanțele nutritive nu mai pot 
ajunge în celule. Şi exact acest surplus ne 
îmbolnăveşte pe termen lung. 


Cel mai rău caz 


Dacă alimentaţiei greşite i se alătură 
lipsa de mişcare, efectul este sigur: 
supraponderabilitatea, care, nu numai că 
nu este frumoasă, ci şi îmbolnăvește, 
deoarece s-a demonstrat că diverse boli 
sunt în legătură directă cu ea. De aceea, 
sub denumirea de „sindrom metabolic“ 
sunt cuprinse următoarele boli de 
nutriţie: 

> Obezitatea (Adipozitate); 

> Diabetul (de tip 2 b); 

> Tensiunea arterială mare; 

> Dereglarea metabolismului grăsimilor; 
> Creşterea valorilor acidului uric (guta). 


INSULINA: CAPCANA FUNCŢIONEAZĂ MEREU! 


Şi de parcă bolile enumerate aici nu ar fi 
îndeajuns de grave, ele determină ceva şi 
mai grav: procese de adipozitate şi scleroză 
care inflamează pereţii arterelor, susţinute 
suplimentar de nivelul ridicat de insulină, 
ceea ce duce la arteroscleroză periculoasă. 
Ca posibile urmări pot apărea: atac 
cerebral, infarct cardiac,  îngustarea 
arterelor gambelor şi ale rinichilor. 


Capcana insulinei... 

Cu siguranţă aţi mai întâlnit sintagma 
„capcana insulinei“. Dar ce se înţelege cu 
adevărat din aceasta? Foarte simplu: 
după cum s-a descris la pagina 17, în 
cazul unei supraalimentări, insulina, nu 
numai că deschide uşa către țesutul 
adipos pentru a depune acolo substanţele 
nutritive excedentare din sânge, ci şi 
închide ieșirile timp de aproape cinci ore, 
blocând acolo grăsimile introduse. Cine 
va mânca din nou înainte de expirarea 
acestei perioade, prelungeşte astfel 
perioada de blocaj a celulelor sale 
adipoase cu încă cinci ore. 


...CU ieşire de urgență 

Există totuşi trei hormoni care deschid din 
nou uşile celulelor adipoase şi pot lucra 
astfel împotriva insulinei: hormonii de 
mişcare, adrenalina şi noradrenalina, 
precum şi hormonul de creştere activ pe 
timp de noapte. Aceştia sunt adversarii 
direcți ai insulinei. De aceea, sunt foarte 
importanți pentru toți oamenii care slăbesc 
sau doresc să îşi mențină greutatea. 

Cine doreşte să profite de aceşti trei 
adversari, trebuie să ţină cont de 
următoarele puncte: 


> Ipoteza 1: Alcătuiţi toate meniurile 
dumneavoastră astfel încât să 
declanşaţi o reacţie mai slabă a 
insulinei. 

> Ipoteza 2: Mâncaţi zilnic trei mese 
săţioase, în ritmul metabolismului 
dumneavoastră, şi renunţaţi la 
gustările intermediare şi la băuturile 
bogate în carbohidrați. 

> Ipoteza 3: Antrenaţi hormonii de 
mişcare prin mişcare moderată, pentru 
a deschide celulele adipoase. 

>lpoteza 4: Stimulaţi şi sprijiniți 
hormonul de creştere printr-o 
alimentaţie corectă, mişcare şi somn 
suficient. Stimulaţi astfel arderea 
nocturnă a grăsimilor. 


Soluţia: extrem de simplă 


Sună complicat şi habar nu aveţi cum să 
realizaţi toate acestea? Nicio grijă, punerea 
în aplicare este chiar simplă. Şi, lucru 
important, nu trebuie să renunţaţi la plăcere. 
Cum să puneţi în practică aceste reguli, vă 
arătăm în capitolul următor, cu reţete 
zilnice, adevărate provocări ale gătitului 
creativ (vezi de la pagina 76) şi un capitol 
care, de la pagina 128, vă însoţeşte într-o 
viaţă cu mai multă mişcare. Dar, înainte să 
începeţi, ar trebui să mai aruncaţi o privire 
în urmă: cum se face că metabolismul 
omului nu este adaptat la situaţia actuală? 
De ce, de câteva decenii, avem probleme 
atât de mari cu obezitatea? Lăsaţi-vă purtaţi 
într-o lungă călătorie în trecutul omenirii, 
călătorie care va răspunde multor întrebări, 
în special dacă dumneavoastră, personal, 
aparţineţi de „nomazi“ sau mai degrabă de 
„agricultori“... 


De la nomazi şi agricultori 
la AICI şi ACUM 


Hormonii, mesagerii şi alte substanţe 
asemănătoare sunt numai câteva aranja- 
mente ale naturii care au grijă să ne men- 
ținem pe noi înşine şi specia umană. 
Acest mod de desfăşurare s-a păstrat 
de-a lungul secolelor, fără să fi repre- 
zentat o problemă. Însă, de aproximativ o 
sută de ani, se observă probleme din ce 
în ce mai serioase ale societăţii civilizate, 
probleme legate de stilul de viaţă. Cert 
este că dotarea noastră genetică este 
construită pentru cu totul alte condiţii 
decât cele în care trăim astăzi. 

Am putea să ne întrebăm acum de ce 
natura nu se adaptează circumstanțelor 
modificate, cum a fost deseori cazul în 
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lumea animalelor. Poate va apărea cândva 
şi această adaptare. Dar până atunci va mai 
trece mult timp. O sută de ani reprezintă în 
istoria omenirii numai cât ai clipi scurt, iar 
natura este orientată pe termen lung. 


Venim din urmă şchiopătând 
Cine vrea să se exprime negativ spune că 
metabolismul nostru îmbătrânit nu poate 
ține pasul cu supraoferta modernă de 
alimente. Problema este totuşi că nu ne 
putem prezenta cu alt metabolism în afară 
de acesta. Astfel, nu ne rămâne de făcut 
decât un singur lucru: trebuie să ne 
aducem stilul îndestulător de viaţă în 
concordanţă cu sistemul metabolic. 


NOMADUL - ADAPTAT OPTIM LA ALIMENTAŢIA PRIMITIVĂ 


Nomadul — adaptat 
optim la alimentaţia 
primitivă 

Omul a început acum aproape 2,5 
milioane de ani prin a mânca tot ceea ce 
putea culege sau prinde fără alte mijloace 
ajutătoare: alimentele pe bază de plante, 
cum ar fi legume sălbatice, nuci, sâmburi 
şi fructe sălbatice, dar şi insecte, reptile şi 
mici mamifere. Omul preistoric avea la 
dispoziţie mai multă proteina, doar când 
animalele de pradă mai lăsau ceva din 
captura lor. Astfel, pentru a ajunge la 
grăsime animală, omul preistoric zdrobea 
coloane vertebrale, cranii şi oasele cu 
măduvă ale vânatului mare. lar acest mod 
de (supra)vieţuire a fost valabil timp 
îndelungat; chiar şi omul de Neanderthal 
îşi procura hrana în acest fel, acum 
100 000 de ani. 


Un pas în faţă 

Un alt strămoş, omul de Cromagnon, a 
inaugurat acum 40 000 de ani o nouă 
epocă. Nu a vrut să se mulţumească 
numai cu ceea ce îi lăsau prădătorii 
sălbatici şi a inventat tehnici pentru a 
ajunge la carnea proaspătă a vânatului 
mai mare şi pentru a mâna animalele spre 
râpe în care să se prăbuşească şi să 
moară. Sau folosea de la distanţă arme 
de vânătoare. În orice caz, era întotdea- 
una ceva de făcut, iar omul, ca nomad 
vânător, era mereu în mişcare pentru a 
alerga după mâncarea sa. De obicei, 
carnea era consumată crudă, cu excepția 
cazurilor în care erau găsite animale 
moarte în incendii de stepă. 


Diversitatea alimentaţiei 
primitive 

Dar hrana primitivă nu a constat numai din 
carne. Se mânca aproape orice, inclusiv 
măruntaiele animalelor vânate, precum şi 
stomacul lor, cu tot cu conţinut. În afară de 
asta, omul de Cromagnon culegea în perma- 
nenţă rădăcini, frunze, muguri, fructe de 
pădure şi alte fructe, în funcţie de anotimp. 
Meniul său era format dintr-un amestec 
foarte consistent de proteine animale, combi- 
nate cu ierburi, rădăcini, legume şi fructe 
sălbatice, toate acestea conţinând o cantitate 
mare de fibre. La o vânătoare, nomadul 
parcurgea zilnic 20-30 de kilometri, dispu- 
nând de o musculatură corespunzătoare şi 
care consuma multe grăsimi. De aceea, la 
oamenii preistorici s-au dezvoltat mecanis- 
me de stocare a grăsimii, folosite să asigure 
supraviețuirea în perioadele dificile (ierni reci, 
căldură, secetă sau perioade fără noroc la 
vânătoare). 


Rece sau cald: mai mult decât 
o diferenţă de temperatură 

Când a învăţat omul cum să facă focul, nu 
este foarte clar. Au fost găsite urme de 
folosire a focului vechi de 1,4 milioane de 
ani. Dar aceasta nu înseamnă că omul putea 
pe atunci să utilizeze focul cu un scop precis. 
Pentru a putea ajunge la acesta, el depindea 
mai mult de fulgere sau aprinderi acciden- 
tale. Să stârneşti un foc este însă ceva 
complet diferit. Acest lucru a reuşit omului 
acum aproape 600 000 de ani. De atunci, el 
este, în principiu, un consumator de hrană 
caldă. Un mare progres, deoarece foarte 
mulţi germeni patogeni erau distruşi prin 
încălzirea alimentelor. 
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DE LA NOMAZI ŞI AGRICULTORI LA AICI ȘI ACUM 


Un progres care cauzează 
şi probleme 


Însă începând de atunci sistemul nostru 
digestiv trebuie să prelucreze şi aşa- 
numita proteină  denaturată termic, 
coagulată (sleită). Ceea ce la prima 
vedere apărea ca un mare progres avea 
şi dezavantajele sale. Deoarece acest 
procedeu necesită cu totul alte reacţii 
chimice decât digestia proteinelor 
netratate, cum sunt cele ale cărnii crude. 
De exemplu, stomacul, cu ajutorul acidului 
clorhidric, trebuie să macereze şi apoi să 
lichefieze proteinele până când enzimele 
pancreasului le pot descompune în cele 
mai mici elemente, şi anume aminoacizii. 


o 


Perfect reglat 


Metabolismul  nomadului era perfect 
adaptat ritmului de mişcare, stării de foame 
şi de saturație şi alimentaţiei cu multe 
proteine şi puţini carbohidrați şi grăsimi. 
Oferta sa de hrană oscila puternic în funcţie 
de anotimp şi de norocul avut la vânătoare, 
dar metabolismul nomadului se descurca 
perfect. În vremurile bune, corpul folosea 
rezervele suplimentare de energie 
transformându-le în grăsime cu ajutorul 
insulinei. larna sau în timp de foamete 
grăsimea era „activată" din nou şi digerată. 
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Deosebire mare de timp 


Interesantă este şi următoarea 

comparaţie care arată, dintr-o privire, cât 

durează digerarea diferitelor alimente: 

> Griş cu lapte sau terci din fulgi de 
ovăz: circa 15 minute; 

» Carne crudă, cum ar fi carpaccio sau 
mett: circa 60 de minute; 

» Carne prăjită cu crustă: 4 — 5 ore; 

> Ou fiert tare: 6 ore; 

> Carne prăjită de peşte (de exemplu 
hering ): 8 — 12 ore. 


„Nomazii“ dintre noi 


Din punct de vedere al metabolismului, 
circa o treime din populaţie este „nomadă“ 
şi astăzi. De aici rezultă o problemă: 
pancreasul lor nu este adaptat alimenta- 
ţiei cu carbohidrați şi dulciuri din zilele 
noastre şi reacţionează corespunzător, 
foarte sensibil la astfel de alimente. 
Aceasta înseamnă că se secretă foarte 
multă insulină, ceea ce antrenează 
stocarea grăsimilor. 


Ceea ce înainte era un avantaj, 
devine astăzi un dezavantaj 


La pagina 16 aţi aflat deja cum, cu ajutorul 
insulinei, substanţele nutritive sunt depo- 
zitate în fiecare celulă şi cum surplusul de 
substanţe nutritive este stocat temporar, 
sub formă de energie, în celulele adipoa- 
se. Acest lucru avea sens, cu certitudine, pe 
timpul omului preistoric, deoarece astfel 
corpul îşi putea lua energia din rezervele sale 
de grăsimi şi putea să supravieţuiască 
vremurilor cu lipsuri. Dar această capacitate 
cândva plină de sens, de a consuma gră- 
simi în caz de necesitate, are astăzi un 


AGRICULTORUL — O REVOLUŢIE A METABOLISMULUI 


Comparaţia hranei de la 


Nomad - Agricultor - Omul de astăzi 


Carne Carbohidraţi 
(deci proteine cu lipide, dar 

aproape niciodată în 

combinaţie cu carbohidrați) grăsime) 


Legume sălbatice şi salate 
sălbatice (disponibile în 


(dar foarte rar în combinaţie 
cu proteine animale şi 


Legume şi salate din cultura 
proprie (disponibile în funcţie în masă (importate şi dispo- 


Deseori, combinații realizate 
industrial (între carbohidrați, 
roteine animale şi grăsimi), 
precum şi băuturi cu puter- 

nică retenţie de zahăr 
Legume şi salate din cultura 


funcţie de sezon) de sezon) nibile astfel tot anul) 
Seminţe, nuci şi sâmburi Seminţe, nuci şi sâmburi Seminte, nuci şi sâmburi 
(disponibile în funcţie de (disponibile în funcţie de importante şi disponibile 
sezon) sezon) astfel tot anul) 
PY „li Fructe din toată lumea 
Fructe regionale, de sezon Fructe regionale, de sezon (importate şi disponibile 
astfel tot anul) 
efect opus. Ceea ce înainte creştea şansa atunci şi schimbărilor în modul de 


de supravieţuire a individului astăzi cauzea- 
ză boli care îi ameninţă viaţa. În prezent (aici 
şi acum), carnea şi pâinea nu se mai termină 
niciodată. Nu mai ştim ce înseamnă vremuri 
de necesitate şi foamete. În plus, prin maşini, 
computer, televizor şi companie am devenit, 
în mod excesiv, sedentari. Asifel, fără 
mişcare, nu mai putem elimina grăsimea 
stocată intermediar. 


Agricultorul — o revolu- 
ție a metabolismului 


Sigur, nomazii au fost, din punctul de 
vedere al structurii corporale şi al dotării 
genetice, perfect adaptaţi condiţiilor de 


procurare a hranei. Însă de îndată ce 
nomadului i-a mers bine şi grupurile 
migratoare s-au mărit, au apărut tot mai 
multe probleme cauzate de oferta puternic 
oscilantă de hrană, dependentă de 
norocul avut la vânătoare. Dar pentru că 
omul este o specie deosebită, capabilă să 
înveţe, a descoperit o nouă metodă care 
avea să-i revoluţioneze modul de viaţă: el 
a învăţat că, de-a lungul întregului an, ar 
putea fi suficientă hrană disponibilă dacă 
ar aduna şi ar sădi seminţe de cereale. 
Recolta era depozitată, iar grupul nu mai 
suferea de foame în cazul unei vânători 
nereuşite sau pe timp de iarnă. Astfel, 
nomadul s-a transformat în agricultor. 
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DE LA NOMAZI SI AGRICULTORI, LA AICI ȘI ACUM 


Problemele erau programate dinainte 


Problemele acestei schimbări de alimen- 
taţie, cu câteva cunoştinţe de bază despre 
insulină, apar, evident, în jurul insulinei: 
pancreasul nomadului, genetic neadaptat, 
nu mai trebuia acum să se descurce cu 
carne, seminţe sau fructe, ci, timp de 365 
de zile pe an, era inundat cu carbohidrați 
întăritori. Bineînţeles, pancreasul a reacţio- 
nat vehement prin supraproducţie de in- 
sulină. 


Soluţia: adaptarea metabolismului 

Pentru toţi oamenii care au devenit seden- 
tari, aceasta a însemnat trecerea spre o 
treaptă superioară a civilizaţiei. Din punct 


de vedere psihologic, astfel a început peri- 
oada carbohidraţilor din amidon, respectiv 
a tipului agricultor, al cărui metabolism a 
avut totuşi nevoie de peste 200 de generaţii 
de urmaşi (5 000 până la 10 000 de ani) 
pentru a se adapta condiţiilor date. 


Un proces lung 


lar această adaptare a avut loc cu adevărat. 
Au trecut, într-adevăr, câteva mii de ani, dar 
apoi, în cazul tipului genetic al agricultorului, 
atât pancreasul, cât şi receptorii de insulină 
ai muşchilor s-au adaptat la marea ofertă de 
carbohidrați. Aceasta înseamnă clar: corpul 
tipului agricultor se descurcă şi cu mai mulţi 
carbohidrați în sânge. 


Răspunsul insulinei 


Tipul nomad 
La o alimentaţie cu carbohidrați, 


pancreasul reacţionează sensibil, 
cu un răspuns ridicat de insulină. 


Acumulare mare de grăsimi 
seasessee î se îngraşă 
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Valorilor nominale 


(6-27 uU/ml) 


ai — [afg aTa mm 
ivoa — BD 


Tipul agricultor 


La o alimentație cu carbohidrați, 
pancreasul reacționează insensibil, 
cu un răspuns scăzut de insulină. 


Consum mare de grăsimi 


slăbeşte 


AGRICULTORUL - O REVOLUŢIE A METABOLISMULUI 


Acumulare scăzută de grăsimi rămâne suplu 
deoarece că pancreasul său nu mai 
reacţionează exagerat. Nu mai produce 
multă de insulină, nici măcar în urma unei 
cantităţi mari de carbohidrați. Este posibil, 
astfel, ca o mare parte a carbohidraţilor să 
fie uşor asimilați de muşchi. lar cu restul se 
procedează altfel decât la nomad: 
carbohidraţii excedentari nu sunt presaţi în 
celulele adipoase cu ajutorul unei cantităţi 
mari de insulină, ca o rezervă în caz de 
necesitate, ci sunt arşi simplu şi fără 
probleme şi transformați astfel în căldură. 


Forţă în loc de rezistenţă 

Agricultorul nu mai alerga, zilnic, precum 
nomadul 20 — 30 de kilometri. El avea însă 
nevoie de multă forţă pentru a-şi ara terenul, 
a-l însămâna, a-l plivi şi a-l face să rodească. 
Musculatura i s-a dezvoltat corespunzător, 
altfel decât cea a nomadului. În timp ce 
nomadul avea o musculatură orientată spre 
rezistență, care ardea cu uşurinţă grăsimile, 
cea a agricultorului era adaptată la exercitarea 
forţei. Aceasta înseamnă că musculatura 
avea nevoie, ca energie, de mulţi carbohidrați. 
Ceea ce nu a fost reprezentat o problemă, 
deoarece, datorită culturilor sale de cereale 
dispunea tot anul, şi în cantitate suficientă de 
aceşti carbohidrați. 


„Nomazii“ şi „agricultorii“ — 
ambele tipuri mai există 
încă şi astăzi 

Nomadul nu a dispărut, deoarece au 
existat şi mai există grupe mari de oameni 
care încă mai trăiesc precum crescătorii 
nomazi de animale. Prin urmare, tipul 
genetic nomad s-a păstrat până în vremu- 


rile noastre (aproape o treime din popula- 
ţia vestică aparţine acestei grupe, chiar 
dacă aceşti oamenii nu mai aleargă de mult 
după vânat sau după vite, ci stau la birou 
şi, cel mult, vânează cu mouse-ul pe ecran. 
Dar, în privinţa metabolismului, acest grup 
de „nomazi“ se deosebeşte în mod esenţial 
de restul de două treimi care prezintă 
metabolismul genetic al agricultorului. 


Un progres mai puţin 
benefic 


Progresul civilizaţiei nu se opreşte nici în 
faţa ultimului „nomad adevărat“ Un 
exemplu bun pentru modul în care 
progresul poate afecta şi negativ sunt 
indienii Pima care trăiesc în sud-vestul 
Statelor Unite ale Americii, dincolo de 
graniţă, în Mexic. La divizarea terenului, o 
parte a tribului a fost aruncată în SUA şi 
a putut astfel să profite de pretinsa 
bunăstare, cu fast-fooduri, automobile € 
Co. Această parte a tribului este în mare 
parte supraponderală şi suferă, peste 
medie, de diabet de tip Il. În schimb, 
populaţia Pima atribuită Mexicului, 
presupus mai sărăcăcios, a putut să-şi 
păstreze, aproape până în ziua de astăzi, 
tradițiile şi modul de a se alimenta. 
Urmările: obezitatea şi bolile de nutriţie 
legate de aceasta nu sunt aici o problemă. 
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DE LA NOMAD SI AGRICULTOR LA AICI ȘI ACUM 


Până acum câteva zeci de ani, unele grupuri 
nomade puteau trăi relativ liniştite, conform 
obiceiurilor. În prezent, progresul i-a ajuns şi 
pe ei. Indiferent dacă sunt Inuiţii din nord sau 
indienii Pima din sud — fast-foodurile, mijloa- 
cele de transport moderne, televizoarele & 
Co. Şi este adevărat că, imediat ce ajung la 
aceste popoare, lipsa de mişcare şi 
combinaţiile nutritive care ridică nivelul 
insulinei (proteine şi carbohidrați), aduc cu 
ele obezitatea şi bolile de metabolism. 


Progresul ne 
depăşeşte 


Ceea ce la început părea o binecuvântare, 
s-a dovedit a fi, de-a lungul timpului, o 
adevărată problemă pentru mulţi oameni, ba 
chiar pentru societăţi întregi. Prin cultura 
industrială de trestie-de-zahăr şi sfeclă-de- 
zahăr, prin cultivarea sortimentelor de cere- 
ale pe suprafeţe foarte mari, precum şi prin 
producţia în masă a proteinelor animale, 
grăsimilor şi culturilor oleaginoase, sunt 
permanent disponibile cantităţi mari de ali- 
mente cu valoare nutritivă ridicată. Proble- 
ma: acestea furnizează, într-adevăr, multă 
energie şi atrag cantităţi mari de insulină, dar 
nu satură întotdeauna cu adevărat. În acelaşi 
timp, sunt disponibile permanent, la preţuri 
acceptabile şi pot fi dobândite fără efort fizic 
aproape de pretutindeni. 


Vremea computerului, vremea lipsei 
de mişcare 


În plus, epocii actuale inovatoare i se mai 
adaugă şi aşa-numita „a doua revoluţie 


industrială“: pe plan mondial, munca fizică a 
dispărut în aproape toate meseriile. Astăzi 
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ne petrecem timpul în birou sau acasă şi ne 
completăm ziua mai mult sau mai puţin 
activă, cu o seară în faţa televizorului sau a 
calculatorului. 


Aşa nu poate funcţiona! 


Mâncăm aşadar alimente a căror disponi- 
bilitate de energie ar fi necesară unui om 
care munceşte din greu. În schimb, parcur- 
gem zilnic, la pas, aproximativ 700 de metri. 
Nu este de mirare că astfel devenim tot mai 


graşi. 


Exemplul cu ciocolata 


Să luăm ciocolata, un bun exemplu pentru 
un aliment uşor de digerat, cu conţinut de 
zahăr şi lipide, foarte bogat caloric. 100 
de grame de ciocolată conţin 500 de 
kilocalorii. Acestea reprezintă un sfert din 
necesarul zilnic de energie. În comparaţie, 
ar trebuie să mâncaţi două kilograme de 
broccoli pentru a atinge aproape aceeaşi 
valoarea nutritivă. 

Să ne înţelegem: nu trebuie să punem 
consumul de carbohidrați într-o lumină 
proastă, în general. Corpul nostru 
necesită zilnic 100 — 250 de grame de 
carbohidrați, măcar pentru creier, care are 
nevoie de foarte multă glucoză. 


Energie în formă comprimată 


Dar, dacă administrăm corpului nostru aceşti 
carbohidrați în forme atât de concentrate, 
cum este ciocolata, saturaţia rămâne în 
urmă. De ce? A fi sătul are întotdeauna ceva 
de-a face şi cu senzaţia de stomac plin. lar 
ciocolata livrează volumul minim pentru 
maximum de substanţe nutritive. De aceea, 
după o masă constând în ciocolată nu ne 


simţim cu adevărat sătui şi mâncăm 
ciocolată suplimentar fată de porţia noastră 
normală. În acest fel, când tragem linie la 
sfârşitul zilei, ajungem la o cantitate de 
substanţe nutritive şi energie de ardere 
necesare unui om care depune o muncă 
grea. lar astăzi, cei mai mulţi dintre noi nu 
intră în această categorie, ci sunt oameni 
care îşi petrec zilele, mai mult sau mai puţin, 
pe scaun sau în maşină. 


Un „agricultor“ nu are probleme cu 
asta... 


Deoarece metabolismul „agricultorului“ s-a 
adaptat la hrana cu carbohidrați (vezi 
pagina 24), pancreasul său secretă după 
masa cu ciocolată (fără lapte) menţionată 
mai sus, doar puţină insulină. Carbohidraţii, 
de care organismul ar putea avea nevoie, 
pentru moment, sunt duşi în celule, iar 
restul este pur şi simplu transformat în 
căldură. 


...„Nomadul“ însă are! 


Dar treimea din populaţie care şi astăzi 
poartă în ea gena metabolismului vechi al 
nomadului, reacţionează altfel. Pancreasul 
acestor oameni secretă o cantitate extrem 
de mare de insulină, în special la felurile de 
mâncare cu carbohidrați încălziţi ori la 
alimente precum un baton sau o prăjitură de 
ciocolată. Aceasta face ca respectivi 
carbohidrați în exces să nu fie transformați 
în căldură, ca în cazul „agricultorului“ 
sănătos, ci să fie presaţi cu mare putere de 
insulină în tesutul adipos, fiind, astfel, 
„îndepărtați“ pentru moment. Urmarea: 
oamenii care aparţin grupei de „nomazi“ iau 
repede în greutate şi, la o alimentaţie greşită, 
sunt supraponderali chiar din tinereţe. 


PROGRESUL NE DEPĂȘEȘTE 


E 205 7 i î 


= meng pem ai 


laurturile cu fructe nu sunt recomandate la „nomazi“ 
pentru o gustare între mese, deoarece sunt 
responsabile cu secreția unor cantități mari de 
insulină. lar acest lucru îngraşă. 


Din grupa alimentelor care cauzează tipului 
nomad secreția unei mari cantităţi de insu- 
lină, aparţin: 


> Dulciurile şi zahărul lichid, cum ar fi 
sucurile de fructe sau limonadele; 

» Produse din cereale fierte sau coapte, 
adică pâine, cozonac, paste; 

» Orez decorticat; 

> Lactate cu fructe şi zahăr, de exemplu, 
iaurtul cu fructe şi brânza de vaci 
degresată sau produse asemănătoare 
deci alimente care se pretează aparent 
pentru o gustare mică între mese. 
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DE LA NOMAZI ŞI AGRICULTORI LA AICI ŞI ACUM 


Testul 1: Ce tip sunteţi 
dumneavoastră? 


După tot ce aţi auzit până în prezent, cu 
siguranţă că vă macină o întrebare: cărui 
tip aparţineţi? Purtaţi moştenirea nomadu- 
lui sau sunteţi, mai degrabă, un „agricultor“? 
De aceea, în următoarele pagini veţi găsi 
un test care vă va ajuta să vă încadraţi 
într-una din cele două grupe. 


Pas cu pas spre rezultat 


Pasul 1: În prima parte a testului este vorba 
despre  autoevaluarea dumneavoastră, 
despre cum reacţionaţi la consumul de 
carbohidrați. Pentru aceasta, ar trebui sa 
răsfoiţi mai întâi până la pagina 45. Acolo 
aflaţi cu exactitate cum să determinaţi BMI- 
ul dumneavoastră (body mass index, index 
al masei corporale). 


Pasul 2: Acesta este foarte important pentru 
a putea determina dacă sunteţi „nomad“ 
sau „agricultor“, normal sau supraponderal. 
Apoi, în încheiere, aveţi un test pe care 
puteţi să îl completaţi singuri sau cu ajutorul 
medicului de familie. În cadrul unui control 
de rutină al sănătăţii, înainte de prima masă 
a zilei, determinaţi nivelul de glicemie, 
precum şi valorile _trigliceridelor şi ale 
colesterolului (metabolismul lipidelor), apoi 
treceţi valorile în formularul aferent. Testul 
mai prevede totodată, circumferința taliei, 
tensiunea şi întrebări referitoare la anumite 
simptome corporale, boli în familie şi la 
eventuale tratamente. Fiecare întrebare are 
un anumit număr de puncte. Din total 
rezultă apoi profilul dumneavoastră. Ce 
înseamnă asta, veţi afla la final, începând 
cu pagina 32. 


Pasul 1: „Nomad“ sau „agricultor“? 


După puţin timp, am poftă, din nou, 
de ceva dulce. 


Mă concentrez foarte greu. 


Mă simt fără puteri, am amețeli, iar 


muşchii mei nu vor să mă mai susţină. 


Am o stare de disconfort, accese de 


transpiraţie şi senzaţia că pulsul meu o 


ia razna. 
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Situaţia 1: Tocmai aţi consumat mulţi carbohidrați, ca de exemplu: fructe, pâine albă, 
dulciuri, biscuiţi sau sucuri. Ce se întâmplă? 


Nu observ nicio reacţie la aceste ali- 
mente. 


lar restul simptomelor menţionate 
alăturat nu apar la mine. 


TEST 1: CE TIP SUNTEŢI DUMNEAVOASTRĂ? 


A doua zi cântărese mai mult din „Imediat după masă mă simt obosit şi 
cauza retenţiei de apă (edem). fără putere. 

Mănâne doar porţii mici sau mai bine Nu mă simt bine, iar muşchii mei nu 
nu mănânc nimic, pentru că altfel nu mai vor să mă susţină. 

îmi este bine şi încep să transpir. 


Mă concentrez cu dificultate 


Evaluarea pasului 1: produce cantităţi mari de insulină. Drept 

„Nomad“ sau „agricultor“? urmare, vasele sangvine se dilată în zona 
abdomenului, tensiunea scade corespun- 

Rezultat 1: Sunteţi tipul nomad zător şi astfel se ajunge la simptomele 

V-aţi regăsit, mai mult sau mai puţin, pe descrise mai sus. 

partea stângă a chestionarului deci apar- 

ţineţi „nomazilor“. Reacţia dumneavoastră Cele cinci sau zece minute pentru întrebările şi 

la carbohidrați se poate explica în felul evaluarea dumneavoastră merită. Pentru că numai 

următor: din cauza aportului mare de cine ştie unde se situează poate apoi să ia măsurile 

carbohidrați preluaţi prea repede în sânge, corespunzătoare. 

se ajunge la o reacţie excesivă a insulinei, 

ceea ce duce la hipoglicemie. La acestea, 

corpul dumneavoastră reacţionează con- 

form simptomelor de mai sus. 


Rezultat 2: Sunteţi tipul agricultor 

În prima situaţie, aveaţi deja impresia că 
nu sunteţi un „nomad“, ceea ce s-a şi 
confirmat la testul al doilea. Corpul 
dumneavoastră nu are nicio problemă cu 
valorificarea carbohidraţilor, dar, de îndată 
ce aceştia sunt combinaţi cu proteină 
animală, el trebuie să depună eforturi 
enorme pentru digerare şi de aceea 


DE LA NOMAZI ŞI AGRICULTORI LA AICI ŞI ACUM 


Test 2: Sănătos sau 
bolnav? 


După ce aţi constatat cărui tip de meta- 
bolism îi aparţineţi, se continuă cu alte în- 
trebări. Pentru că numai atunci este posi- 
bil să se intervină, punctual, pe situaţia 
dumneavoastră. Partea a doua a ur- 
mătorului fragment al testului începe cu o 
determinare a BMl-ului, precum şi a cir- 
cumferinţei taliei. Informaţiile pentru de- 
terminarea BMI-ului le găsiţi la pagina 45, 
iar la circumferința taliei se procedează 
după cum urmează: poziţionaţi-vă drept, 
trageţi aer în piept şi expiraţi uşor, astfel 
încât să mai rămână aer în corp. Aşezaţi 


un centimetru în jurul taliei, între oasele 
coxale şi coastele inferioare. Notaţi-vă 
valoarea. 


Acum este nevoie de medicul dum- 
neavoastră de familie 


A treia parte a întrebărilor ar trebui să o 
completeze medicul de familie, de exemplu, 
la o verificare preventivă. Dacă doriţi să 
efectuaţi determinarea acestor valori în 
afara unei consultaţii sprijinită de casa de 
asigurări, probabil că medicul vă va spune 
că este posibil ca la anumite servicii să fie 
vorba de aşa-numitele servicii IGeL, pe 
care trebuie să le achitaţi dumneavoastră. 
Vă rugăm să vă informaţi. 


7) Valori determinate personal 
m i z =) 
g 


Determinaţi-vă BMI-ul 
conform celor descrise BMI: 
la pagina 45. 


Măsurați-vă talia 
după cum este descris 


> Talia: cm 
mai sus. 
Măsurati-vă singuri 
tensiunea sau lăsaţi r 
zi Sa EA Tensiune: 
pe cineva să o 
măsoare. 


30 


iS e GIR 


| Puncte 


ate a 
de risc 


KUN GESU 
sub 25 (0 puncte) 

25 - 30 (1 punct) 

peste 30 (2 puncte) 

Femei 

sub 80 cm (0 puncte) 

81 - 88 cm (1 punct) 
peste 88 cm (2 puncte) 
Bărbaţi 

sub 94 cm (0 puncte) 


95 — 102 cm (1 punct) 
peste 102 cm (2 puncte) 


sub 140 / 90 (0 puncte) 
peste 140 / 90 (1 punct) 


Total parţial 1: 


TEST 2: SĂNĂTOS SAU BOLNAV? 


Vă rugăm să răspundeţi la următoarele întrebări: 


EAI Das. 
Ajungeţi repede la dispnee, atunci când faceţi efort fizic? Nu (0 puncte) 
Transpiraţi repede sau vă dor încheieturile (neavând drept Da (1 punct) 
cauză reumatismul sau menopauza / andropauza)? 


Se întâmplă ca seara să simţiţi un fel de slăbiciune Nu (0 puncte) 
urmată apoi de adevărate accese de mâncare? Da (1 punct) 
Suferiţi de retenţie de apă (edeme) la mâini şi / sau la Nu (0 puncte) 
picioare? Da (1 punct) 


În familia dumneavoastră există antecedente ereditare de in- Nu (0 puncte) 
farct cardiac, atacuri de apoplexie, hipertensiune sau diabet? Da (1 punct) 


Luaţi cu regularitate pastile pentru tensiune? Nu (0 puncte) 
Da (1 punct) 
Luaţi cu regularitate pastile pentru scăderea colesterolului Nu (0 puncte) 
şi a nivelului de lipide din sânge? Da (1 punct) 
Luaţi cu regularitate pastile pentru diabet? Nu (0 puncte) 


Da (1 punct) 


Total parţial 2: 


ia Valori care vor fi determinate de medic: 


i ai Puncte 
-te EM n a de risc 
= Ey. d Pe Pi ala i a AN ae 
Glicemia Valoarea: sub 100 mg/d! (0 puncte) 
peste 100 mg/dl (1 punct) 
Trigliceridele Valoarea: sub 150 mg/dl (0 puncte) 
peste 150 mg/dl (1 punct) 
Colesterol HDL Valoarea: sub 46 mg/d! (0 puncte) 
peste 46 mg/dl (1 punct) 
Colesterol LDL Valoarea: sub 150 mg/d! (0 puncte) 
peste 150 mg/dl (1 punct) 
Colesterol total Valoarea: sub 200 mg/dl (0 puncte) 
peste 200 mg/dl (1 punct) 
Colesterol total / HDL Valoarea: sub 4/1 (0 puncte) 


peste 4/1 (1 punct) 


Total parțial 3: alei 


31 


DE LA NOMAZI ŞI AGRICULTORI LA AICI ȘI ACUM 


Total puncte de risc: 


Evaluare 


Aţi determinat tipul metabolismului dum- 
neavoastră, aţi măsurat, calculat, autoe- 
valuat, aţi răspuns la întrebări şi, probabil, 
medicul de familie v-a determinat valorile 
aferente, astfel încât acum puteţi începe 
evaluarea rezultatelor. 


4 puncte sau mai puţin 


În acest caz, vă puteţi bucura: sunteţi un 
„nomad“, respectiv un „agricultor“ sănătos, cu 
greutate normală. Recomandarea noastră este 
pe viitor să separați carbohidrați şi proteinele 
după principiul slăbirii în somn, după cum se 
va prezenta începând cu pagina 76, prote- 
jându-vă astfel pe termen lung rezervele de 
insulină din pancreas şi prevenind o 
îmbătrânire prematură a celulelor şi vaselor 
sangvine, precum şi diabetul de tip II. 


5 — 8 puncte 

Din păcate, sunteţi pe drumul sigur spre a 
deveni un „nomad“, respectiv un „agricultor“ 
bolnav; celulele muşchilor „nomadului“, prin 
surplusul de insulină, devin din ce în ce mai 
rezistente, iar celulele muşchilor „agricultorului“ 
se îngraşă tot mai mult. Dar aţi identificat la timp 
problema pentu a face o schimbare în 
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alimentaţie şi în obişnuinţa de a vă mişca, pentru 
a corecta aşadar problemele care sunt încă la 
început. Prima recomandare este: regim 
disociat, reglat în funcţie de nivelul insulinei (vezi 
pagina 52) şi program de mişcare adaptat 
metabolismului propriu (vezi paginile 142 — 
143). Cel căruia i se va părea evoluţia prea 
lentă, poate să mai accelereze cu o treaptă de 
viteză, introducând, la masa de prânz, 
alimentaţia combinată cu accent pe proteine, 
pentru „nomad“ şi cu accent pe carbohidrați, 
pentru „agricultor“. lar cel care va apela la 
regimul disociat optimizat, conform celui descris 
la pagina 54, va pune în aplicare nivelul turbo. 


9 — 12 puncte 


Probabil că aveţi un început de boală de 
nutriţie. Pentru dumneavoastră sunt valabile 
aceleaşi reguli ca cele pentru „nomadul“ şi 
„agricultorul“ cu 5 — 8 puncte. Dar ar trebui ca 
programul să vă fie supravegheat de un medic. 


Peste 12 puncte 


Suferiţi, cu siguranţă, de sindromul meta- 
bolismului şi ar trebui să puneţi urgent în 
aplicare programul recomandat în carte. 
Vă rugăm să discutaţi acest lucru cu me- 
dicul de familie sau cu un medic care are 
pregătire specială în problema obezității. 


INTERVIU 


Interviu 


Cu doctorul Detlef Pape 


---#Ce deosebeşte regimul disociat, 
reglat în funcţie de nivelul 
insulinei, de alte reguli pentru 
scăderea în greutate, cum ar fi 
programul GLYX sau alte 
modele de regimuri disociate? 


Multe modele de dietă reglementează 
aportul de calorii, numără punctele de 
lipide sau calculează creşterea glicemiei. 
Rolul de îngrăşare al hormonului insulină 
nu este luat însă în considerare aproape 
niciodată. De fapt, insulina joacă un rol 
central în pierderea şi luarea în greutate. 
Deoarece corpul nostru, după ce savurăm 
gustări care conţin carbohidrați (proteine 
sau băuturi dulci), secretă foarte multă 
insulină care blochează golirea rezervelor 
de grăsimi. Slăbitul este atunci imposibil, 
iar dietele dau greş. 


->De ce este aşa de importantă 
încadrarea în „nomad“ sau 
„agricultor“? Ce urmări are 
pentru consumator? 


În primul rând, pentru cei interesaţi este 
posibil, cu mijloace foarte simple, să 
descifreze predispoziția genetică pentru 
luarea în greutate. Tipul nomadului se 
recunoaşte în test ca tipul hormonal al 
cărui pancreas, după consumul de fructe, 
suc, dar şi pâine sau cartofi, produce 
cantităţi foarte mari de insulină. Acest 
lucru este valabil şi dacă se consumă 
doar cantităţi mici. El este în permanenţă 
înfometat şi de aceea mănâncă prea 
mult. În schimb, prin secreția ridicată de 


insulină determinată de consumul alimen- 
telor combinate, celălalt tip, „agricultorul“, 
depune cantităţi mari de grăsime în celu- 
lele muşchilor săi, până când acestea sunt 
aproape astupate. Cel care ştie cărui tip îi 
aparţine, poate reacţiona corespunzător. 


--->Ce le este deosebit de greu 
pacienţilor dumneavoastră şi ce 
le vine deosebit de uşor să 
realizeze în acest regim 
disociat, reglat în funcţie de 
nivelul insulinei? 

Multora le vine greu să mănânce cantitatea 

calculată de carbohidrați la micul dejun sau 

prânz. Dar tocmai acest lucru este impor- 
tant, deoarece cantităţile de întăritori pres- 
crise în reţete sunt strict necesare pentru 
căldura corporală şi pentru necesarul zilnic 
de glucoză al creierului. Cine reuşeşte să 
îşi consume carbohidraţii, acela va putea 
apoi să renunţe cu uşurinţă uimitoare la 
gustările dintre mese şi la dulciuri. 


-=-»0O dată sau mereu? Când se 
termină programul? 


Regimul disociat, reglat în funcţie de 
nivelul insulinei, este simplu şi potrivit 
astfel pentru toată viaţa, deoarece puteţi 
mânca orice dacă separați alimentele 
dimineaţa şi seara. Important: cititorii cu 
un punctaj mare la test trebuie să 
solicite consilierea din partea medicilor 
specializaţi, care cunosc acest regim. 
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Suplu prin 


„magia hormonilor“ 


Toate vieţuitoarele şi plantele urmează 
ritmul natural al vieţii: activitate (faza de 
realizare) şi somn (faza de regenerare). 
În faza de realizare, pe timp de zi, omul 
are nevoie de carbohidrați uşor de 
valorificat de metabolism. În schimb, în 
somn şi în timpul mişcării de rezistenţă, el 
consumă preponderent grăsime din 
rezervele speciale. Acest ritm este impus 
din exterior de alternanţa lumină — 
întuneric, precum şi de variațiile de 
temperatură şi lumină cauzate de trecerea 
anotimpurilor. Acestui ritm i s-au adaptat 
fenomenele din organismul uman, cu 
ceasul lor biologic, care ticăie pentru toate 
viețuitoarele 
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Ritmuri individuale 


Pe lângă acest bioritm exterior există însă 
şi o multitudine de bioritmuri interioare, 
influențate de factori ai mediului 
înconjurător, după cum s-a descris mai 
sus. Ceasurile interioare ne dirijează, de 
exemplu, starea de alertă, randamentul, 
psihicul, diferitele funcţii ale corpului, 
metabolismul, precum şi diversele 
procese de reproducere şi regenerare 
care sunt întotdeauna reluate. În mod 
esențial, se face deosebire între 
viețuitoare active ziua şi cele active 
noaptea, omul făcând parte din grupa 
celor active ziua. Pentru om, aceasta 
înseamnă, în sens primar, că: 


CEASUL INTERIOR TICĂIE... 


> Odinioară, avea nevoie de lumina zilei 
pentru a găsi hrană şi pentru a recu- 
noaşte vânatul, pentru a se feri de 
duşmani şi pentru a se orienta. 

> Corpul uman utilizează energia luminii 
pentru diferite procese ale metabolis- 
mului. De exemplu, cu foarte puţină 
lumină a soarelui este posibilă fixarea 
vitaminei D în piele. 

> Omul şi-a adaptat activitatea în funcţie 
de lumina zilei şi foloseşte întunericul 
pentru a dormi. În acest timp îşi rege- 
nerează biosistemele şi se odihneşte. 


Ceasul interior ticăie... 


De îndată ce soarele începe să apună, 
măsurăm cu ochii lumina rămasă. Prin 
traiecte nervoase, celule fotoreceptoare 
speciale transmit semnale ceasului nostru 
interior, centralei noastre a timpului (vezi 
în continuare). Aceste celule fotorecep- 
toare le „calibrează“ pe cele ale organis- 
mului în funcţie de diverse rapoarte ale 
luminii specifice zilei şi anotimpului. Astfel, 
funcţiile corporale sunt adaptate condiţiilor 
exterioare în funcţie de un ritm de 24 de 
ore. Acest fenomen se numeşte ritmul 
circadian (circum = în jurul şi dies = zi, lat.). 


„„„în fiecare celulă 


Fiecare din cele 70 de bilioane de celule ale 
corpului deţine astfel un ceas propriu, care, 
pentru a afla cu exactitate fiecare oră 
corespunzătoare din zi, este adaptat la 
centrala de timp a creierului prin hormoni. 
Unul dintre cei mai importanţi hormoni care 
dirijează acest ceas este melatonina, despre 
care poate că aţi auzit vorbindu-se în 
contextul tratării problemelor de somn sau 
decalajului de fus orar. 


Centrală a timpului în miniformat 


Centrala timpului are dimensiunea unui 
bob de orez şi este formată din 10 000 de 
celule nervoase specializate. Ea se află 
deasupra intersecţiei traiectelor noastre 
optice şi stă în permanentă legătură cu 
glanda pineală care, de asemenea, este 
foarte importantă în coordonarea hormo- 
nilor. 


Şi astfel funcţionează 


Aşa-numita „genă a ceasului“ produce în 
celulele nervoase o proteină care se 
acumulează încontinuu. Când concen- 
traţia din celulă a ajuns la nivelul său 
maxim, producţia de proteină se opreşte 
şi începe eliminarea ei. Când concentraţia 
ajunge din nou la un nivel minim, 
procedura este reluată până se atinge 
nivelul maxim. Acest proces se reia în 
fiecare zi, într-un ritm de 24 de ore, astfel 
încât celulele să ştie în permanenţă cât 
este ceasul. 


important! 


Alcoolul şi nicotina, consumate peste 
măsură, nu numai că dăunează corpului, 
dar sunt şi adversari direcţi ai melato- 


ninei. De ce? Pentru că împiedică 
formarea şi secreția ei. În plus, alcoolul 
şi nicotina grăbesc puternic metabo- 
lismul, influenţându-i astfel negativ 
1 natural. 
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Deviza noastră: „Procedaţi ca ursul! Somnul suficient face ca hormonii să devină activi noaptea 


şi să dispară pernuţele de grăsime de pe şolduri. 


Slăbeşte în somn 


Aţi aflat între timp multe despre modul în 
care funcţionează metabolismul dumnea- 
voastră, ce fel de fenomene hormonale au 
loc ziua şi noaptea în propriul corp, cum 
este dirijat ritmul de somn şi de trezire... 
Dar ce au de-a face toate acestea cu 
kilogramele în plus? Multe, deoarece 
slăbitul funcţionează concret doar când 
utilizaţi corect fenomenele corpului, în 
ritmul circadian (vezi pagina 35). 

Să luăm ca exemplu ursul. larna îşi 
programează o perioadă de somn, 
deoarece oferta de hrană este atunci 
extrem de limitată şi i-ar fi greu să 
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supravieţuiască. De aceea, această 
reglare a corpului pe un program de 
economisire — somn, are sens. Dar şi în 
timpul somnului se întâmplă ceva: ursul 
îşi arde rezervele de grăsimi pentru a-şi 
menţine bugetul de energie. În cele din 
urmă, el are nevoie de energie pentru 
funcţiile corpului care continuă, cum ar fi 
căldura corporală, respiraţia sau circulaţia 
sangvină. 


Aşa de simplu funcţionează 


Hibernarea ursului se poate compara cu 
somnul de noapte al omului. Şi noi ardem 
grăsimile în somn, cu condiţia ca seara să 


SLĂBITUL ÎN SOMN 


mâncăm corect, să ne ducem relativ de- 
vreme la culcare (vezi pagina 76) şi să 
dormim adânc şi liniştit, bunăoară aşa 
cum procedează şi urşii. 


Când se lasă noaptea... 


Realitatea este următoarea: cu cât se face 
mai întuneric, cu atât mai multă melatonină 
produce corpul. Melatonina este apoi 
transportată prin circuitul sangvin în celule, 
iar acolo semnalizează că vine noaptea. 
Drept urmare, celula îşi inversează metabo- 
lismul. Aceasta înseamnă că se inversează 
comutatorul de la „metabolism cu randa- 
ment“ (ziua), la „metabolism pentru reparaţie 
şi regenerare“ (noaptea), deoarece numai 
atunci pot fi puse în mişcare procesele 
necesare de reparaţie. 

Când ne culcăm, în sfârşit, intră în joc un alt 
hormon, hormonul de creştere. El declan- 
şează, în timpul nopţii, măsurile necesare 
pentru reparaţii, de exemplu, în muşchi. Şi 
tocmai aceste lucrări de reparaţii necesită 
multă energie. De unde vine aceasta? Deja 
aţi intuit: în cazul ideal, adică atunci când doriţi 
să slăbiţi în somn, din rezervele de grăsimi. 


„„„eliminăm grăsimea! 

În timpul somnului ardem grăsime — dacă 
arderea din rezervele de grăsimi nu este 
deranjată. Cel mai mare factor de întrerupere 
în acest caz, îl reprezintă o masă din 
carbohidrați, luată seara târziu, pentru că 
aceasta atrage multă insulină care blochează 
apoi arderea nocturnă, aproape cinci ore 
(pentru aceasta vezi pagina 17). În acest caz, 
nu puteţi slăbi deloc, indiferent dacă la pagina 
28 v-aţi identificat ca fiind „nomad“ sau 
„agricultor“. 


A trăi în ritmul 
metabolismului 


Constatările asupra fenomenelor corporale 


şi mecanismelor metabolismului de tip 

nomad sau agricultor, în ceea ce priveşte 

slăbitul, arată că trebuie să vă hrăniţi în 

funcţie de propriul ritm şi să profitaţi de 

avantajele ambelor tipuri de metabolism. 

> Alimentaţi-vă dimineaţa ca un „agricul- 
tor“ consumând doar carbohidrați, 
pentru un metabolism cu randament 
(vezi mai sus). 


> La prânz nu este necesar regimul diso- 
ciat, întrucât acum, prin reacţia insuli- 
nei, carbohidraţii şi proteinele animale 
sunt asimilate în mare măsură de masa 
musculară. În această perioadă a zilei, 
organismul măreşte activitatea 
receptorilor de insulină, astfel încât 
substanţele nutritive sunt stocate mai 
puţin în celulele adipoase. Aceasta o 
demonstrează şi certitudinea că, la 
prânz, diabeticii au nevoie de cea mai 
mică doză de insulină. 

> Alimentaţi-vă seara ca un „nomad”, cu 
o masă care conţine îndeosebi protei- 
nele necesare metabolismului nocturn 
de reparaţie şi regenerare. Renuntati 
însă la carbohidrați. Favorizaţi astfel 
topirea depunerilor de grăsimi. 
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Hormonii de creştere 
ajută la slăbit! 


Bineînţeles că hormonii de creştere, de la 
naştere, în copilărie, la pubertate şi până 
la vârsta maturității, sunt responsabili, în 
primul rând, ca noi, oamenii, să creştem 
şi să ne dezvoltăm. Dar după ce se 
opreşte creşterea în înălţime, după puber- 
tate, hormonul acesta va deveni respon- 
sabil cu „asigurarea calităţii“ şi menţinerea 
substanţei corporale. Aceasta înseamnă 
că este responsabil de fenomenele de 
reparare şi regenerare în celule şi ţesuturi, 
precum cele ale oaselor, cartilajelor şi 
muşchilor. Dar este responsabil totodată 
şi de grăsimea stocată în țesutul adipos. 
Aceasta înseamnă că poate fi activ cu 
toată forţa şi îşi poate îndeplini activitatea 
numai dacă dormim mult şi, în special, 
suficient de profund. 


Lupta cu insulina 


Pentru a avea destulă energie la 
dispoziţie pentru lucrările nocturne de 
reparaţie, hormonul de creştere mobili- 
zează grăsimea acumulată în țesuturile 
adipoase. Astfel, el este şi un adversar 
direct al insulinei care mai întâi depozi- 
tează grăsimile în celulele adipoase, iar 
apoi le şi păstrează acolo, după cum aţi 
aflat deja la pagina 17. 

Aceasta înseamnă că cine doreşte să 
ardă grăsimile stocate, trebuie să deter- 
mine insulina să redeschidă „uşile de 
ieşire“ ale depozitului de grăsimi. Sună 
complicat? În practică este foarte simplu: 
cine consumă seara o masă cu proteine, 
fără carbohidrați (vezi pagina 110) şi 
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activează hormonul creşterii în concen- 
traţie mare, printr-un somn suficient şi 
odihnitor, şi-a deschis deja larg porţile 
celulelor sale. 


Totul depinde de concentraţie 


Hormonul de creştere este, în calitate de 
hormon de slăbire, unul foarte folosit în 
medicina împotriva îmbătrânirii, dar destul de 
controversat. Deoarece, pentru a obţine 
efecte pozitive, se administrează artificial. 
Pentru a slăbi însă nu trebuie să se întâmple 
în acest fel: puteţi mări producţia de hormoni 
de creştere într-un mod natural lucru nu doar 
inofensiv, ci şi foarte simplu şi util. 


Cele patru porunci ale 
creşterii 

Înainte de toate sunt patru reguli uşor de 
pus în practică şi care vă ajută în creşte- 
rea naturală şi de durată a secreției hor- 
monului de creştere. 


Porunca 1: Cinaţi seara devreme 


Când cinaţi destul de devreme (ideal ar fi 
între 17.00 şi 19.00, dar şi ora 20.00 este 
în regulă), iar masa este compusă numai 
din proteine, metabolismul digestiv are sufi- 
cient timp să se liniştească încă din primele 
ore ale serii. Prin urmare, scad valorile 
insulinei, lipidelor sangvine şi glicemiei. lar 
pentru centrul de supravieţuire aceasta este 
stimularea optimă de a secreta mai mulţi 
hormoni de creştere. După mesele târzii şi, 
în plus, cu carbohidrați sau după ciugulitul 
în faţa televizorului ori a calculatorului, 
această stare stimulativă de slăbire apare 
cu mult mai târziu (uneori deloc) şi este de 
scurtă durată. 


„Fuga în pat!“ reprezintă deviza pentru 
principiul slăbirii în somn: cu cât mai 
devreme, cu atât hormonii de creştere se 
hrănesc mai activ din rezervele de grăsimi! 


Porunca 2: Seara proteine şi nu 
carbohidrați 


Dacă seara consumaţi multe proteine, cu 
legume şi salată, şi renunţaţi astfel la 
carbohidrați, sprijiniți formarea hormonului 
de creştere. Pe de o parte, o masa bogată 
în proteine, cu aminoacizii arginină şi 
lizină, stimulează hormonul de creştere. 
Aceşti aminoacizi sunt în special în lapte 
şi produse lactate, cum ar fi brânză grasă 
granulară sau iaurt natural. Se regăsesc 
însă şi în carne de pasăre, ouă, peşte şi 
fructe de mare. 

Pe de altă parte, la o cină fără carbohidrați 
aproape că nu se secretă deloc insulină, 
astfel încât aceasta, ca adversar 
împotriva hormonului de creştere, nu are 
nicio şansă să închidă uşile spre celulele 
adipoase şi să blocheze astfel arderile 
nocturne. 


Porunca 3: Mişcare seara 


Corpul celui care cântăreşte mult nu mai 
produce suficienţi hormoni de creştere ca 
cel al unui om cu greutate normală. 
Aceasta este şi explicaţia faptului că 
tocmai persoanelor supraponderale le va 
fi foarte greu să slăbească. Va ieşi din 
acest cerc vicios cel care se mişcă regulat 
şi adoptă un antrenament moderat de 
reconstrucţie a muşchilor (vezi pagina 
128), în paralel cu programul de alimen- 
taţie (vezi începând cu pagina 76). Pentru 
că mişcarea practicată seara nu numai că 
arde caloriile, ci stimulează şi secreția 
hormonului de creştere la valori foarte 
înalte, fiind astfel un pas important spre o 
formă bună şi o greutate sănătoasă. 


Porunca 4: Devreme în pat 


În faza de somn profund, la o oră şi 
jumătate după ce adormim, hormonul de 
creştere începe să lucreze, iar energia 
pentru aceasta o ia direct din depozitele 
de grăsimi. Acestea pot fi acum „atacate“ 
spre a fi consumate, deoarece concentra- 
ţia de insulină este scăzută datorită 
alimentaţiei de la masa de seară. 

Dar visul nu durează o veşnicie, deoarece 
dimineaţa, hormonul de trezire, cortizon, 
reglează corpul pentru iminenta activitate 
din timpul zilei. Concluzia: cu cât acordaţi 
noaptea mai mult timp hormonului de 
creştere, pentru a-şi face treaba, cu atât el 
poate fi mai activ, astfel încât să ardă foarte 
multe grăsimi. Şi ce se întâmplă cu toţi 
aceia care trebuie să lucreze noaptea? Şi 
la ei intervine regimul disociat în funcţie de 
nivelul insulinei, dar pierderea în greutate 
se produce ceva mai lent. 
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Mişcarea stimulează 
metabolismul 


Cine doreşte, cu exactitate, să-şi menţină 
sau să-şi reducă greutatea corporală, ar 
trebui să opteze mereu pentru „oferta 
dublă“ care se bazează pe alimentaţia 
corespunzătoare propriului metabolismului 
(informaţii detaliate la pagina 76) şi pe 
mişcare regulată, dar moderată (vezi 
începând cu pag 128). Vă întrebaţi de ce 
tocmai mişcarea reprezintă accentul 


decisiv pentru a slăbi? Explicaţia logică şi 
simplă se desprinde din faptul că muşchii 
din greutatea 


noştri reprezintă 40% 


Grupa de antrenament cu oxigenare 


Efectul antrenamentului: 
fitness — cardiovascular 


Efectul antrenamentului: 
metabolism — fitness 


Grupa de antrenament metabolism- 
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Efect dublu al antrenamentului datorită regimului disociat în funcţie de insulină 


corporală. Astfel, musculatura nu este 
numai cel mai mare organ, ci, din punct de 
vedere metabolic, şi cel mai important, 
deoarece metabolismul aprovizionează 
muşchii cu energie (în formă de grăsime şi 
glucoză), în timp ce respiraţia şi sistemul 
cardiovascular sunt responsabili cu 
asigurarea de oxigen. În final, creierul şi 
nervii pun muşchii în funcțiune, apoi 
dirijează şi controlează mişcarea (vezi 
imaginea de mai jos). Astfel, o musculatură 
pusă în mişcare regulat şi antrenată cu un 
scop, nu reprezintă o măsură de 
înfrumusețare, ci o necesitate biologică, 
contribuind esenţial la sănătatea noastră. 


vas 
sangvin 


hematie 


MIŞCAREA STIMULEAZĂ METABOLISMUL 


În plus, mişcarea care stimulează circuitul 
sangvin „îndepărtează“ efectiv hormonii de 
stres. 


Energie + energie 


Întrucât cuptoarele de ardere ale muscu- 
laturii sunt alimentate de la diverse 
„rezervoare de energie“, merită să arun- 
căm o privire asupra energiei necesare 
fiecărui tip de mişcare. În funcţie de cât de 
mult şi cât timp sunt activaţi muşchii, aceste 
surse de energie se folosesc în diferite 
moduri, iar aceste informaţii îşi vor dovedi 
utilitatea mai târziu, în selectarea tipului de 
sport şi a intensității de practicare. 


Sursa de energie 1: Fosfat de creatină 


Serveşte ca energie de start, de scurtă 
durată, şi este responsabilă, de exemplu, 
în sportul pentru performanţe cu randa- 
ment scurt, exploziv, cum ar fi un sprint 
de 100 de metri. 


Sursa de energie 2: Glucoza 
Glucoza, o componentă a zahărului din 
gospodărie, dar şi o bază a carbohidraţilor 
cu şir mai lung, este atrasă pentru acţiuni 
mai scurte şi care necesită efort, cum ar 
fi antrenamentul de forță. În afară de 
aceasta, glucoza poate fi întrebuințată în 
solicitări moderate, precum sportul de re- 
zistenţă corect dozat. 


Sursa de energie 3: Grăsimile 


Energia din depozitele de grăsimi este so- 
licitată atunci când în program sunt pre- 
văzute activităţi moderate, în special cele 
de lungă durată. În acest caz, sunt „ata- 
cate“ depozitele de grăsimi care se află în 
celulele mușchilor şi în zona burii. 


Sursa de energie 4: Rezervele de 
grăsimi din hipodermă 

Aceste grăsimi din depunerile principale 
se mai numesc şi „colaci de salvare“ sau 
„pernuţe“ şi sunt situate pe talie, burtă, 
fese şi coapse. Ele furnizează în somn şi 
în perioadele de foamete prelungită, ener- 
gia care este necesară pentru ca trupul 
să-şi menţină temperatura de funcţionare 
(adică temperatura corporală) şi fără aport 
de energie. Folosirea lor ca sursă de 
energie reprezintă unul dintre obiectivele 
programului „Slăbeşte în somn“. 


Obiectivul programului 
„Slăbeşte în somn“: să 
consumăm depunerile de 
grăsimi 

Pentru cel care doreşte să slăbească, este 
interesantă în special cea de-a patra sursă 
de energie, adică obţinerea de energie din 
depunerile de grăsimi. Într-adevăr, aici este 
foarte multă energie disponibilă. Problema: 
această energie poate fi făcută disponibilă 
pentru muşchi, numai în cantităţi foarte mici. 
Ne putem imagina acest lucru ca pe un fur- 
tun foarte subțire care lasă să treacă ener- 
gie doar picătură cu picătură. 


Sport pentru mai multă transmisibi- 
litate 


Obiectivul programului constă în arderea 
cât mai multor grăsimi, atât în repaus, cât 
şi prin efort. Dar pentru aceasta, acel „fur- 
tun“ trebuie să crească în diametru. Acest 
lucru este posibil, dar presupune ca me- 
tabolismul grăsimilor să fie solicitat la efor- 
turi de intensităţi corecte, moderate şi, în 
acelaşi timp, regulate 
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Li, 


O cale simplă spre un 
metabolism sănătos 
Obezitatea şi lipsa de mişcare influenţează 
negativ numărul şi capacităţile funcţionale 
ale receptorilor de insulină (vezi pagina 18). 
Ca urmare, muşchii pot prelua mai puţină 
glucoză pentru valorificarea energiei. În 
plus, ei se îngraşă pe interior, ceea ce le 
limitează capacitatea funcţională. Dar dacă 
noi slăbim şi, în plus, ne şi mişcăm mai mult, 
creşte în paralel şi numărul receptorilor de 
insulină. Pe această cale, şi un metabolism 
dereglat al insulinei poate fi readus la 
echilibru. Ca urmare, valorificarea glucozei 
în celulele muşchilor ia amploare. 


Câştig dublu 

La acestea se mai adaugă faptul că cei care 
se antrenează bine au nevoie de puţină 
insulină pentru a transporta glicemia în 
celulele musculare. Aşadar, mişcarea asigură 
reducerea secreției de insulină; în acelaşi 
timp, consumul mai ridicat de calorii reduce 
stocarea de grăsimi. Şi, ca un efect supli- 
mentar, se măreşte numărul cuptoarelor 
celulare de ardere (mitocondrie, vezi pagina 
138), fenomen prin care creşte capacitatea 
musculaturii de a arde grăsimile. În mod 
evident, aceasta are efecte asupra arderii 
grăsimii, atât în timpul mişcării, cât şi în 
starea de repaus. 
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O eroare larg răspândită 


Căile prin care energia este pusă la 
dispoziţie nu sunt totuşi foarte strict 
delimitate, ci sunt paralele cu treceri 
fluente. Aceasta înseamnă că, indiferent 
dacă vă mişcaţi 20, 30 sau 60 de minute, 
întotdeauna sunt „cuplate“ toate sursele 
de energie. De aceea, este greşită 
afirmaţia conform căreia metabolismul 
grăsimilor ar intra în funcţiune abia după 
o jumătate de oră de activitate fizică. 
Corect este faptul că metabolismul 
grăsimilor este activ chiar şi în repaus (şi 
nu în cele din urmă în somn!) şi că 
problema se pune din punctul de vedere 
al intensității pe care o dobândeşte în 
momentul activităţilor fizice. Odată cu 
creşterea duratei este posibil ca şi arderile 
de grăsimi să crească. Astfel, pentru a 
obţine efecte optime, cel mai bine este, 
într-adevăr, să realizăm un antrenament 
de o jumătate de oră şi chiar mai mult. 


Mişcarea face hormonii să 
danseze 


Cine face mişcare, antrenează astfel 
întotdeauna producţia hormonilor noradre- 
nalină şi adrenalină (vezi pagina 15). lar 
aceşti hormoni sunt responsabili — după cum 
în alte locuri este hormonul de creştere — ca 
muşchiul să elibereze lipidele înmagazinate 
în ţesut, pentru energia necesară mişcării. 
Astfel, prin mişcare se înţelege, în primul 
rând, orice fel de activitate, deci şi alergarea 
normală, de colo-colo, urcatul pe scări, 
atârnatul rufelor la uscat, spălatul geamurilor 
şi alte activităţi asemănătoare. 

Ştiaţi că astăzi omul abia mai face zilnic 700 
de metri pe jos? lar efortul fizic dat de 


activităţile casnice s-a redus puternic din 
cauza raporturilor familiale modificate şi a 
intervenţiei „ajutoarelor în gospodărie“? 
Aceasta înseamnă că dacă doriţi să 
rămâneţi sănătoşi şi, cu atât mai mult, dacă 
doriţi să slăbiţi, nu ar trebui să vă bazaţi 
numai pe activitatea de zi cu zi, ci să deveniți 
sportiv, activ în mod sistematic şi planificat. 
Pentru că în primul rând veţi obţine astfel mai 
rapid rezultate vizibile şi, în al doilea rând, 
veţi avea un control mai bun asupra a ceea 
ce aţi realizat cu adevărat. Nu trebuie uitat 
aspectul pozitiv asupra stării psihice! Mai 
multe informaţii despre mişcarea zilnică 
găsiţi la pagina 132. 


Urmările pozitive 

Activitatea sportivă goleşte rezerva tesu- 
turilor adipoase, reduce insulina şi măreşte 
secreția hormonului sexual testosteron şi a 
hormonului de creştere. Masa musculară 
se menţine mai bine. Astfel, mişcarea nu 
numai că elimină din grăsimi, ci şi reduce 
stocarea unor noi depozite. 


Testosteron pentru fitness de lungă 
durată 


Testosteronul este un hormon responsabil 
pentru construcţia mușchilor. Aici, nu numai 
durata şi intensitatea mişcării joacă un rol 
important, ci şi modul solicitării şi condiţiile 
de antrenament. Astfel, de exemplu, după 
un antrenament moderat de rezistenţă, de 
45 de minute, nivelul testosteronului creşte 
cu până la 20%, în timp ce, în paralel, scade 
cantitatea hormonului de stres, cortizon. Şi 
cel care îşi construieşte muşchii cu antrena- 
mentul corespunzător, are avantajul că 
valorile testosteronului rămân ridicate şi în 
stare de repaus. Se poate preîntâmpina 


astfel scăderea masei musculare, problemă 
care apare începând cu vârsta de 30 de ani 
(vezi grafic informativ la pagina 137). 


Despre momentul optim 


Nu numai în privinţa orelor pentru mese, ci şi 

în ceea ce priveşte mişcarea există unele ore 

recomandate, astfel încât un antrenament să 

aibă efecte optime în cura de slăbire. 

> Cine devine activ dimineaţa, cu un an- 
trenament moderat de rezistenţă, pre- 
lungeşte astfel încă puţin faza noc- 
turnă de ardere a grăsimilor. 


> Antrenamentul pentru construcţia 
muşchilor se recomandă la sfârşitul 
zilei, deoarece pune mai bine în 
mişcare „efectul nocturn de ardere 
întârziată“, şi astfel sunt arse mai 
multe rezerve de grăsimi decât în mod 


normal (vezi paginile 140 — 141). 


Nu vă temeţi, aici nu este vorba de formarea unor 
munţi de muşchi, ci de mult mai mult: antrenamentul 


muscular moderat este medicină antiîmbătrânire cu 
efect de slăbire. 
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Ce înseamnă, 


„a fi gras“? 


Am folosit deseori termeni precum „gras“, 
„Supraponderal“ sau „prea greu“ fără a 
clarifica ceea se înțelege prin asta. Înseamnă 
asta, pentru femeile care, de exemplu, au 
mărimea confecţiilor 46 sau mai mare, că 
sunt grase? Sau este supraponderal 
bărbatul care cântăreşte mai mult de 100 de 
kilograme? Poate că şi greutatea „simțită“ 
este decisivă, astfel încât femeile cu 
mărimea confecţiilor 36 să se simtă prea 
grase, în timp ce, dimpotrivă, acelea cu 
mărimea 46 să nu se considere la fel pentru 
că aşa se simt ele bine. Cât de bună este o 
întrebare, se dovedeşte numai atunci când 
se încearcă să i se răspundă. Şi, într-adevăr, 
la această întrebare se găsesc nu unul, ci 
mai multe răspunsuri general valabile. 


Adevărul, pe jumătate 

O metodă cunoscută pentru a determina su- 
pragreutatea este calculul Indexulului Body 
Mass (BMI). Dar şi acesta are capcanele sale. 
Persoane musculoase, care sunt bine 
antrenate şi puternice, sunt astfel catalogate 
deseori supraponderale. Persoana uşoară, 
neantrenată, pare a avea greutatea ideală, cu 
toate că, făcând raportul, aceasta cară după 
sine mult prea multă grăsime. Ce înseamnă 
acest lucru? Foarte simplu: țesutul muscular 
este mai greu decât grăsimea. La oamenii cu 
musculatura dezvoltată, după BMI, cântarul 
bate în zona roşie, cu toate că, privind obiectiv, 
sunt mai sănătoşi decât unele persoane mai 
uşoare, dar cu pemnuţe de grăsime. 


ADEVĂRUL, PE JUMĂTATE 


O st 


Imediat ce aţi început cura de slăbire, 
trebuie să vă reamintiţi neapărat că cifra 
de pe cântar nu este relevantă. Dacă prin 
antrenament lucraţi la musculatură şi 
consumaţi din lipide, este posibil ca pe 
cântar să nu se modifice prea multe. Dacă 
dumneavoastră  remarcaţi, printr-o 
senzaţie corporală şi prin îmbrăcămintea 
lejeră, ca deveniți mai supli puteţi a avea 
mai multă încredere în aceste semne 
decât în nişte cifre. 


Calculaţi ce BMI aveţi 


Puteţi să vă calculaţi BMI-ul foarte uşor, 
cu ajutorul unui calculator de buzunar şi 
următoarea formulă:: 


BMI = greutatea corpului (kg) : [înălţi- 
mea corpului (m)f 


Exemplu: Cântăriţi 80 kg şi aveţi 1,70 cm 


înălţime 
BMI = 80 : 1,70 : 1,70 
= 27,7 


În acest caz, BMI-ul rotunjit este 28. Cine are 
un BMI de 25 sau peste 25, este considerat 
supraponderal. De la un BMI de 30 se 
vorbeşte de obezitate sau adipozitate. 


Care este BMI-ul dumneavoastră? 


__greutatea corpului (kg) _ 


Sta (înălţimea corpului (m) 


Realitatea înspăimântătoare 

Dacă aruncăm o privire în jur, aproape că 
nu ne vine să credem: conform statistici- 
lor, numai o treime din adulţii din Germa- 
nia se regăsesc în intervalul normal al 
BMI, în timp ce marea majoritate (circa 
60%) se află mai mult sau mai puţin peste 
această valoare. O privire asupra cauze- 
lor şi a posibilelor măsuri împotriva supra- 
greutăţii este astfel binevenită. 


Ce spune grăsimea corpu- 
lui dumneavoastră 

Cine doreşte să fie consecvent şi să 
cunoască situaţia exactă a pernuţelor sale 
adipoase, ar trebui să îşi determine ponde- 
rea corporală de grăsime. Acest lucru este 
posibil, pe de o parte, cu un cântar pentru 
grăsimea corporală sau, mult mai exact, cu 
analiza impedanţei bioelectrice (BIA) pe care 
o puteţi efectua, de exemplu, într-o sală de 
fitness sau la medicul nutriţionist. 


Măsurarea BIA 


Astfel, prin corp trece un flux insesizabil de 
curent. Întrucât faţă de masa slabă, 
grăsimea conduce altfel curentul electric, 
aportul ei procentual se poate determina în 
funcţie de cât de repede trece curentul prin 
corp. Conform ultimelor recomandări, pentru 
femei, cantitatea optimă de grăsimi în corp 
este de 20 — 30%, iar pentru bărbaţi, de 10 
— 20 %. Dar chiar dacă depăşiţi aceste valori 
şi abia aţi intrat în programul „Slăbeşte în 
somn“, bucuraţi-vă la gândul următoarei 
măsurări a BMI-ului. Deoarece acela care 
respectă regimul disociat în funcţie de 
insulină şi programul de mişcare, va pierde 
kilogramele de masă adipoasă în favoarea 
masei musculare sănătoase. 
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CE ÎNSEAMNĂ „A FI GRAS"? 


Despre grăsimi bune şi 
grăsimi rele 


Dar şi dacă v-aţi determinat BMI-ul şi, cu 
ajutorul unui BIA, masa adipoasă, mai 
rămâne încă întrebarea: unde este stocată, 
cu precădere, grăsimea dumneavoastră? 
Da, aţi citit bine. Vă întrebaţi ce vrem să 
spunem cu aceasta? Într-adevăr, grăsimea 
+ grăsime. Astăzi deosebim trei tipuri de 
depuneri care se află în diverse locuri şi 
care pot fi de diferite grade de periculozitate 
pentru noi. 


Grăsimea exterioară 


Această grăsime preponderent neplăcută 
este depusă în hipodermă: derma de 
deasupra feselor, a coapselor, de pe partea 
posterioară a braţelor şi din zona cefei şi a 
umerilor, care este foarte elastică şi poate 
stoca depozite enorme de grăsime (până la 
100 de kilograme!), fără a strâmtora 
organele interne. Este valabil în special 
pentru femeile care, în vremuri străvechi, îşi 
făceau rezerve de energie pe termen lung, 
pentru iernile reci, sarcină şi alăptat. 
Grăsimea din țesutul hipodermei era 
consumată foarte lent, deoarece ea trebuia 
să asigure supraviețuirea cel puţin până la 
sfârşitul iernii. De aceea, o cură de slăbire 
sănătoasă în această zonă înseamnă o 
scădere în greutate cu două până la patru 
kilograme pe lună. 


Grăsimea internă 


Această grăsime se află în zona 
abdomenului, pe organele interne şi se 
depune foarte repede, în special la bărbaţi. 
Motivul: vânătorul de altădată ar fi fost 
extrem de deranjat la alergare de nişte 
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coapse groase, în schimb nu trebuia să 
rezerve în burtă loc pentru bebeluşi. Pentru 
a avea în permanenţă destul „combustibil“ 
pentru marşuri zilnice de 20 — 30 de kilometri 
şi pentru sprinturi în caz de urgenţă, celulele 
adipoase abdominale ale bărbatului s-au 
specializat în eliberarea rapidă de energie. 
Aceste celule adipoase sunt cvasirezistente 
la insulină, ceea ce la tipul nomadului 
modem care se deplasează cu maşina 
(caracterizat deci prin lipsă de mişcare), 
duce la temuta dereglare a metabolismului 
grăsimilor: arterele se sclerozează. 


Grăsimea stocată în celulele mus- 
culare 


Este vorba de grăsimea „actuală“, deoa- 
rece, ca fapt divers, abia a fost confirmată 
la sfârşitul mileniului cu cea mai modernă 
tehnică de spintomografie a nucleului. 
Istoric vorbind, aceste depozite de grăsi- 
mi ale celulelor active musculare au fost 
justificate prin eforturi mari în forţă şi re- 
zistenţă, eforturi mai mari de 20 — 30 de 
minute. Cu ajutorul grăsimii stocate aco- 
lo, micile centrale de forţă din muşchi, 
aveau capacitatea de a realiza perfor- 
manţă timp de 90 — 120 de minute. 

Dacă, totuşi, după un maraton, de ex- 
emplu, aceste rezerve sunt consumate, 
organismul le reumple la următoare apro- 
vizionare cu energie, adică la următoarea 
alimentaţie, fără să atace depunerea de 
grăsime. O urmare a acestui fapt este că, 
mai târziu, tocmai sportivii de rezistenţă 
cu performanţe înalte (de exemplu 
înotători, vâslaşi sau piloţi de curse) se în- 
graşă cu deosebită uşurinţă. Dacă la 
aceşti sportivi mai este şi vorba de tipul 
agricultorului, atunci există pericolul de a 
deveni diabetici rezistenți la insulină. 


Să scăpăm repede de 
grăsimea de pe burtă 


După cum tocmai aţi citit, grăsimea exteri- 
oară care se pune pe fese, şolduri şi coapse, 
este mai puţin problematică din punctul de 
vedere al sănătăţii decât grăsimea internă, 
din zona abdomenului. De ce este aşa? Gră- 
simea din cavitatea abdominală are altă 
compoziţie. Ea influențează negativ întregul 
metabolism, deoarece eliberează permanent 
acizi graşi acumulaţi. Posibilele urmări sunt... 
> ...HDL, colesterolul „bun“, scade, în 
timp ce LDL, colesterolul „rău“, creşte. 


> „celulele muşchilor vor acumula mult 
mai repede strat adipos pe interior. 
Astfel, receptorii de insulină sunt înce- 
tiniţi, ceea ce, în cazul „genului cu 
burtă“ poate duce repede la diabet. 


Circumferinţa taliei: fiecare 
centimetru contează! 


Cu siguranţă, în cadrul testului de la pagina 
30, v-aţi determinat deja circumferința taliei. 
Într-adevăr, până şi simpla măsurare a 
acesteia poate oferi indicaţii bune asupra 
unui risc metabolic. În aprilie 2005, Federaţia 
Internaţională de Diabet (IDF) a redefinit aşa- 
numitul sindrom metabolic. Acolo se spune 
foarte clar că circumferința taliei reprezintă 
un indiciu semnificativ pentru riscul de ne 
îmbolnăvi de diabet, hipertensiune, dereglări 
ale metabolismului şi supraponderabilitate. 
Cu atât mai mult trebuie să determinaţi 
această dimensiune luând măsurile 
corespunzătoare. 

Nu ar trebui ca şi acest rezultat să fie raportat 
la mărime? Răspunsul este: nu! Pentru că, 
indiferent dacă această mărime este mică 


sau mare, un surplus al grăsimii abdominale 
de şapte până la opt kilograme corespunde 
aproape întotdeauna aceleiaşi creşteri a 
circumferinței taliei. 


Riscul scade centimetru cu 
centimetru 


Cert este că fiecare centimetru în minus 
din circumferința taliei scade rapid riscul 
de a suferi un infarct cardiac. Dar există şi 
o veste bună: țesutul adipos abdominal 
intern, spre deosebire de grăsimea exteri- 
oară şi a stratului din hipodermă, poate fi 
foarte bine eliminat prin mişcare şi 
alimentaţie corectă. O scădere în greutate 
cu 10 % înseamnă o pierdere de 30 % din 
țesutul adipos abdominal intern. Previziu- 
nile sunt astfel îmbucurătoare. 


Măsuraţi neapărat cu exactitate! Deoarece, pentru a 


putea aprecia cât de mare este riscul de a vă 


îmbolnăvi de sindromul metabolic, nu trebuie să 


ascundeţi niciun centimetru. 


şti în ritmul 


ti ŞI 


e Principiul de bază al 
alimentaţiei disociate în 
funcţie de insulină este 
extrem de simplu: a trăi 
şi a mânca în ritmul 
corect. 


e Realizaţi-vă un pro- 

gram propriu, adaptând 
alimentaţia şi mişcarea 
la tipul dumneavoastră 
primitiv (agricultor sau 
nomad). 


e Nivelul insulinei arată 


ce alimente ne fac bine şi 
ce alimente ne îngraşă. 
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Alimentatia, 


combinată perfect 


La începutul anului 2005, un studiu a 
scos la lumină faptul că este absolut 
indiferent ce dietă urmăm, fie ea Atkins, 
Zone sau Ornish. Cu niciuna nu se 
reuşeşte scăderea în greutate pe termen 
lung. Studiul este reprezentativ, cu 
siguranţă, şi pentru alte regimuri de 
slăbire de pe piaţă. Unele interzic 
grăsimile, altele apelează la evitarea 
carbohidraţilor, iar altele pun accent doar 
pe numărul de calorii. Rezultatul este 
întotdeauna acelaşi. După un an, 
majoritatea participanţilor recurg, din 
nou, la vechile tentaţii alimentare, cu 
efectele corespunzătoare de yo-yo 
(ajung din nou la greutatea iniţială sau 
chiar o depăşesc). 
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Ideal: suplu fără dietă 


Concluzia este că nu numai că nu are 
sens să îţi adaptezi viaţa după o dietă, ci 
este şi frustrant, deoarece încercarea este 
din start sortită eşecului. În plus, trebuie 
să adăugăm că, în acest fel, nu facem ni- 
cio favoare sănătăţii noastre. Deoarece 
supragreutatea rămâne, în final, o pro- 
blemă persistentă. lar presiunea pe care 
un supraponderal o percepe deseori din 
cauza aspectului este amplificată de 
eşecul unei diete. De aceea, deviza este: 
gata cu dietele şi să ne îndreptăm spre 
un comportament alimentar perfect croit 
pe propriul metabolism — alimentaţia di- 
sociată, în funcţie de nivelul insulinei. 


IDEAL: SUPLU FĂRĂ DIETĂ 


Principiul de bază al combinației alimentare în funcţie de nivelul 
insulinei 


+ Combinaţi alimentele care conţin carbo- 


” hidraţi, ca pâinea, chiflele, pâine de secară 


deshidratată & Co., cu müsli cu fructe şi le- 
gume, cu unt sau margarină, cu dulceaţa, 
miere sau cremă de ciocolată cu alune. 


+ Ca băutură, cafea sau ceai cu frişcă, 


„suc de fructe sau lapte din soia. 


+ Între mese beţi apă (minerală), ceai 
neîndulcit sau cafea (cu puţin lapte 
pentru cafea). 


„+ La prânz puteţi să vă săturaţi cu o 


combinaţie alimentară completă, alternati- 


l vă (vezi reţetele începând cu pagina 98). 


-+ Sunt permise băuturile de tot felul, in- 


clusiv un desert. 


a + Sunt permise băuturi conform celor 
) descrise mai sus. 


+ Combinaţi alimente cu conţinut de pro- 


teine, cum ar fi carnea, peştele, brânza, 
ouăle, brânza de vaci sau iaurtul natural, 
cu salate şi legume (exceptând porum- 
bul, morcovii fierţi şi păstăile). 


+ Sunt permise băuturi conform celor 


Ü descrise mai sus 


— Renunţaţi, în acelaşi timp, la toate ali- 
mentele care conţin proteine animale. 
Aici intră, pe lângă ouă şi lapte, şi pro- 
dusele lactate, brânza de orice fel, sala- 
mul şi cârnaţii (chiar şi de pasăre) pre- 
cum şi peştele de orice fel. 


— Fără gustări între mese şi introduceţi 
o pauză de cel puţin cinci ore, pentru ca 
pancreasul să ajungă la repaus. 


— Fără băuturi dulci, precum sucuri de 
fructe, combinaţii de suc de fructe cu 
apă minerală sau limonade. 


— Lăsaţi o pauză de cel puţin cinci ore 
între mese. 


— Renunţaţi însă în acelaşi timp la toate 
alimentele şi băuturile care furnizează 
carbohidrați, cum ar fi: cereale, produse 
din cereale, cartofi, porumb, păstăi, so- 
suri cu conţinut de întăritori, fructe dulci, 
dulciuri, limonade şi sucuri de fructe. 


— După cină nu mai este permis nimic, 
deoarece numai aşa pot începe proce- 
sele de reparaţii în corp. 
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ALIMENTAŢIA REGLATĂ ÎN FUNCŢIE DE NIVELUL INSULINEI, CHEIA PERFECŢIUNII 


Programe pentru fieca- 
re tip de metabolism 


Între timp aţi avut ocazia să citiţi despre ro- 
lul insulinei şi al hormonilor în cura de slă- 
bire, v-aţi încadrat personal ca „nomad“ sau 
„agricultor“ cu greutate normală sau supra- 
ponderal, şi acum, pe pagina anterioară, aţi 
cunoscut şi principiul de bază al alimentaţiei 
disociate standard şi reglată după nivelul in- 
suline. Nu este de mirare că acum sunteţi 
în poziţia de start şi doriţi să începeţi 
neapărat programul dumneavoastră. 


Simplu şi adaptat după măsură 
Dar înainte să începeţi efectiv cu reţete şi 
indicaţii pentru mişcare, vrem să vă mai 
arătăm, pe scurt, cum aţi putea să vă 
adaptaţi programele la caracteristicile şi 
cerinţele personale. 


Alimentaţia standard, i Ai 
în funcţie de nivelul insulinei 


Ea se compune, aşa cum este descris la pa- 
gina 51, dintr-un mic dejun cu carbohidrați 
(fără proteină animală), un prânz cu o ali- 
mentaţie combinată, suficientă, fără restricţii 
deosebite, şi o cină la care alimentele cu 
conţinut de proteină animală se combină cu 
salată şi legume. Cel mai important: pentru 
masa de seară: carbohidraţii sunt tabu! 

Această alimentaţie  disociată standard, 
reglată în funcţie de insulină şi care stă la 
baza tuturor reţetelor începând cu pagina 76, 
se recomandă pentru următoarele tipuri: 


„Nomazi“ şi „agricultori“ cu greutate 
normală 

Cine a reuşit ca, în urma testelor prezenta- 
te începând cu pagina 28, să se evalueze 
drept „nomad“ sau „agricultor“ cu greutate 
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normală şi complet sănătos, este în perfec- 
tă concordanţă cu alimentaţia disociată stan- 
dard şi reglată în funcţie de insulină. Vă în- 
trebaţi cum este posibil acest lucru atât timp 
cât metabolismul dumneavoastră, ca „agri- 
cultor“, funcţionează altfel decât cel al unui 
„nomad“? Foarte simplu: la dumneavoastră 
nu se pune problema de a stopa procesele 
de îmbolnăvire. 


Precauţie pe termen lung 

Nu doriţi decât să vă menţineţi greutatea 
normală? Noi vă ajutăm ca prin alimenta-ţia 
disociată standard şi reglată în funcţie de 
insulină, pe lângă separarea protei-nelor de 
carbohidrați, dimineaţa şi seara, să vă mena- 
jati şi resursele pancreasului. Acest lucru este 
valabil atât pentru „nomad“, cât şi pentru 
„agricultor“. Întrucât numai cei care nu îşi 
solicită pancreasul în anii tinereţii pot avea 
încredere că acesta îşi va face datoria şi mai 
târziu, ireproşabil, şi că va asigura insulină 
corpului în continuare. Aceasta înseamnă, în 
mod clar că, prin acest tip de alimentaţie 
preveniţi sistematic diabetul, o cauză a supra- 
ponderabilităţii. Şi acest lucru este valabil, în 
aceeaşi măsură, atât pentru „nomadul“, cât 
şi pentru „agricultorul“ sănătos. 


Alimentaţia redusă în 
carbohidrați, la prânz 


Se aplică în special în cazul „nomazilor“ 
supraponderali care, prin alimentaţia diso- 
ciată standard, reglată în funcţie de insulină, 
nu mai pot slăbi, cu adevărat sau doresc 
să scape mai repede de kilogramele în plus. 
Astfel, condiţiile metabolismului sunt înde- 
plinite optim, reducând grupa de alimente 
care, în mod evident, sunt metabolizate mai 


PROGRAME PENTRU FIECARE TIP DE METABOLISM 


puţin — carbohidrați. În schimb, consumati 
la prânz mai multe proteine vitale şi 
rămâneţi astfel în tradiţia nomadului. 


Adaptat optim pentru „nomazii“ 
supraponderali 


Meniul dumneavoastră arată în felul 
următor: savuraţi dimineaţa un mic dejun cu 
carbohidrați, după cum este prevăzut în 
alimentaţia disociată standard, reglată în 
funcţie de insulină. Pentru aceasta, apelaţi 
pur şi simplu la reţetele prezentate înce- 
pând cu pagina 90, precum şi la pachetele 
de mic dejun. lar aceşti carbohidrați chiar 
trebuie să existe! Deoarece corpul dumnea- 
voastră are nevoie, în primul rând dimineaţa 
de o cantitate mare de carbohidrați, atât 
pentru activitatea din timpul zilei, cât şi 
pentru a se menţine în echilibru termic. La 
prânz, adaptaţi, pur şi simplu, reţetele reco- 
mandate tipului dumneavoastră, înjumătă- 
tind cantitatea de carbohidrați. Astfel, dacă 
în reţetă sunt menţionate pentru o porţie 
500 g de cartofi, reduceţi cantitatea la 
250 g. În schimb, consumaţi pe săturate 
legume sau salată. Cantităţile restului de 
ingrediente rămân nemodificate, după cum 
sunt descrise începând cu pagina 98. 


Adaptare totală pentru necesităţile 
„nomadului“ 


Avantajul este la îndemână: la masa de 
prânz, prin reducerea de carbohidrați nu vă 
suprasolicitaţi pancreasul, ceea ce, nu 
numai că vă menajează rezervele de insuli- 
nă, ci şi vine mai repede de hac pernuţelor 
de grăsime. Şi pentru „nomazii“ suprapon- 
derali programul cuprinde seara o alimenta- 
ţie disociată, numai cu proteine. Acest lucru 


vine, pe de o parte, în întâmpinarea metabo- 
lismului lor, iar pe de altă parte, activează 
hormonii de creştere şi astfel rezervele de 
grăsime se topesc în somn. 


Alimentaţia, cu accent pe 
carbohidrați 


Întrucât „agricultorii“ o duc mult mai uşor cu 
metabolizarea carbohidraţilor, supraponde- 
ralilor din această categorie le stă la dispozi- 
ţie alimentaţia disociată, reglată în funcţie de 
nivelul insulinei, cu accent pe carbohidrați. 


Pancreasul agricultorului 
supraponderal vă mulţumeşte! 

La masa de prânz, „agricultorii“ suprapon- 
derali îşi pot mări cantitatea de carbohidrați, 
trecând în coloana următoare, cea cu o 
valoare mai mare, din tabelul carbohidraţilor 
de la pagina 62. Aceasta înseamnă că femeile 
„agricultor“, cu un BMI între 25 şi 30 pot 
consuma cantitatea femeilor cu un BMI mai 
mare de 30, iar bărbaţii cu un BMI între 25 şi 
30, cantitatea celor cu BMI mai mare de 30 
— 125 g. Bărbatul „agricultor“ supraponderal, 
cu un BMI mai mare de 30, se va sătura, cu 
siguranţă, cu cele 150 g de carbohidrați 
recomandate. Pentru aceasta însă, în com- 
pensare, renunţaţi la garnitura cu conţinut de 
proteine. 

Acest model vine astfel în întâmpinarea 
metabolismului „agricultorului“ şi îi permite să 
slăbească mai repede. În plus, se adaugă 
faptul că fără excitaţia specială cauzată de 
proteinele animale, sunt menajate pancre- 
asul şi rezervele acestuia de insulină. Reţe- 
tele pentru micul dejun şi cină rămân ne- 
schimbate şi în acest caz, astfel încât să vă 
puteţi bucura la aceste mese de 
nenumăratele variante prezentate începând 
cu paginile 90 şi 111. 
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ALIMENTAŢIA REGLATĂ ÎN FUNCŢIE DE NIVELUL INSULINEI, CHEIA PERFECȚIUNII 


Efectul turbo: Alimentaţia 
optimizată 

Această formă a combinației alimentare 
disociate în funcţie de nivelul insulinei se 
recomandă tuturor acelora care la o com- 
binaţie disociată standard a alimentaţiei 
reglate în funcţie de insulină, slăbesc fo- 
arte puţin sau chiar deloc. Chiar şi aici 
însă principiul este extrem de simplu. 


Optim pentru „nomad“ 


Metabolismul „nomadului“ se descurcă 
semnificativ mai bine cu proteine decât cu 
carbohidrați. Cum funcționează acest 
lucru? Se va consuma pur şi simplu până 
şi la prânz o alimentaţie disociată cu 
accent pe proteine, astfel încât planul 
optimizat al zilei „nomadului“ va arăta în 
felul următor: 

> Dimineaţa rămâne ca şi înainte, la ali- 
mentaţia disociată cu carbohidrați, după 
cum este descrisă în diverse reţete în- 
cepând cu pagina 90. Asimilarea de 
carbohidrați dimineaţa este importantă 
şi pentru „nomad“, deoarece are nevoie 
de un start energic pentru întreaga zi. 

> La prânz, combinaţia de alimente (res- 
pectiv combinaţia redusă de alimente) se 
va înlocui cu o alimentaţie disociată, cu 
accent pe proteine. De unde luaţi rețete- 
le? Nicio problemă, reveniţi pur şi simplu 
asupra propunerilor din urmă cu privire la 
indicaţiile pentru mesele de seară. Mai 
simplu aproape că nu se poate. 

> Seara, urmaţi din nou programul ali- 
mentaţiei disociate standard (vezi reţe- 
tele începând cu pagina 111) cu ajutorul 
căruia sunteţi asigurat doar cu proteine 
şi care elimină orice fel de carbohidrați. 
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Şi aici este valabil: adaptat complet la 
metabolismul „agricultorului“ 


Din punctul de vedere al metabolismului, 
situația este diferită; combinația de alimente 
preferă (pe lângă micul dejun normal, cu 
carbohidrați, şi cina cu alimentaţie disociată 
cu accent pe proteine), o alimentaţie cu 
accent pe carbohidrați la masa de prânz. 
Aceasta înseamnă că puteţi să pregătiţi 
retetele normale de la pagina 98, renunțând 
complet, în acelaşi timp, la componentele 
cu proteine animale cum ar fi peştele, 
carnea, ouăle, brânza de vaci, iaurtul sau 
laptele. Pentru ca totuşi să vă săturaţi, 
alături de carbohidrați, puteţi să serviţi din 
belşug legume şi salată. 

Stabilirea alimentaţiei vine şi aici în 
întâmpinarea metabolismului: la micul 
dejun şi la masa de prânz „agricultorul“ 
consumă  carbohidraţii pentru care 
pancreasul lui este deja adaptat din vremuri 
primitive. Numai seara întoarce foaia şi 
aceasta înseamnă: „sătul cu proteine!“ De 
ce este astfel situaţia? Hormonului de 
creştere îi stau la dispoziţie suficiente 
proteine şi energie pentru procesele 
nocturne reparatorii, doar dacă cina este 
fără carbohidrați. 


important! 


Vă rugăm să ţineţi cont de faptul că forma 
optimizată a alimentaţiei disociate în funcţie de 
insulină nu ar trebui menţinută de „nomad” pe 
durată mai lungă, pentru că altfel se poate 
ajunge la o subalimentare cu carbohidrați şi 
calorii. 


BAZELE ALIMENTAȚIE! DISOCIATE 


Bazele alimentaţiei 
disociate 


Între timp, aţi aflat foarte mult despre prin- 
cipiul slăbirii în somn, dar trebuie reţinut 
în special că o combinaţie între: 

> forţă şi sport de rezistenţă seara, cu 
începere pe cât posibil devreme (de 
preferat înainte de ora 22.00) şi 

> somn lung, precum şi 

> mese stabilite după principiul alimen- 
taţiei disociate, reglate în funcţie de ni- 
velul insulinei reprezintă pilonii de bază 
ai acestui program. 


Principiul 1: Doar trei mese 
zilnice 

Aţi citit deja însă cu toate acestea dorim 
să repetăm: alimentaţia disociată, reglată 
în funcţie de insulină, înseamnă să vă 
săturaţi zilnic cu trei mese. Rămâne să vă 
decideţi în final, pe baza premiselor şi a 
aşteptărilor, pentru care dintre cele trei 
forme optaţi: regim disociat standard, 
reglat în funcţie de insulină (vezi începând 
cu pagina 52), regim disociat redus, reglat 
în funcţie de insulină (vezi începând cu 
pagina 52) sau regim disociat optimizat, 
reglat în funcţie de insulină (vezi începând 
cu pagina 54). Nu aveţi însă de ales în 
ceea ce priveşte numărul de mese: 
trebuie să fie mereu trei. Hora începe 
astfel întotdeauna cu un mic dejun bogat 
în carbohidrați, cu pâine, chifle sau müsli, 
din care să vă luaţi energia de start pentru 
o zi. Mai multe informaţii în acest sens 
găsiţi începând cu pagina 88. 

După aceea, prânzul. Aici aveţi de ales 
între cele trei variante ale alimentaţiei 


disociate, reglate în funcţie de insulină. 
Dar indiferent ce hotărâți, vă va sătura 
oricare dintre ele. 

Şi, apoi, cina. Poate pentru unii dintre 
dumneavoastră e greu de înţeles că vă 
puteţi descurca seara fără carbohidrați. 
Dar după primele două mese ale zilei (la 
care i-aţi consumat deja din belşug), acest 
lucru nu va mai fi chiar aşa de greu. Şi, 
în final, vă puteţi bucura de chiflele, 
pâinea şi musliul îmbelşugat în dimineaţa 
următoare. Deoarece apetitul de dimi- 
neaţă va creşte enorm datorită „repara- 
țiilor“ nocturne. 


Principiul 2: Să ne săturăm 
din carbohidrați 

Pentru rememorare: grăsimea arde în fo- 
cul carbohidraţilor! Deci cu cât este focul 
mai mare, cu atât mai suplu este corpul. 
Astfel, cine doreşte să slăbească trebuie 
să îşi consume neapărat cota zilnică de 
carbohidrați. De cât de mulţi carbohidrați 
aveţi nevoie, personal, la fiecare mic de- 
jun şi prânz, puteţi calcula cu ajutorul ta- 
belului de la pagina 62. 


Principiul 3: Cinci ore pauză 
între mese 


Foarte importantă este pauza de cel puţin 
cinci ore dintre mese. Doar atunci orga- 
nismul are timp suficient pentru procese- 
le de metabolism şi cele de digestie, iar 
nivelul insulinei şi al glicemiei din sânge 
pot coborî complet înainte de următoarea 
masă. Astfel, corpul dumneavoastră va fi 
în formă pentru a prelua din nou sub- 
stanţele nutritive administrate. Aceasta 
determină următorul principiu. 
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Principiul 4: Sunt interzise 
gustările dintre mese! 


De fapt, această indicație este clară, pen- 
tru că altfel, între mese, nivelul de insu- 
lină şi cel al glicemiei nu ar putea cobori. 
Este valabil pentru toate alimentele, chiar 
dacă, de zeci de ani, unele ne sunt lău- 
date ca gustări ideale pentru „foamea 
mică dintre mese“. Aceasta înseamnă, fo- 
arte clar: fără fructe, biscuiţi, bomboane, 
iaurt sau băuturi cu conţinut de zahăr. Ni- 
mic din ceea ce ar putea stimula din nou 
pancreasul şi ar putea ademeni insulina. 
Dacă trebuie să fie ceva dulce atunci ser- 


important! 


Cine nu se satură, în ciuda porțiilor mari 
calculate aici, în niciun caz să nu consume 
mai mulţi carbohidrați sau să combine 
diverse alimente. În acest caz, trebuie să 
mâncaţi legume şi salată, până ce vă veți 
sătura. Cui nu-i este poftă însă de aşa ceva 
poate mânca, în plus, un ou fiert tare ori 
o bucată de carne sau peşte. Uneori, pentru 
a vă sătura, puteţi consuma înainte, o 
porţie mică de supă de zarzavat, cu sau fără 
ou. Şi atunci când vă vine seara poftă de 
ceva dulce, iată următorul sfat: pregătiţi 
din timp o budincă din gelatină, dar folosiţi 
înduleitori în locul zahărului. Veţi avea 
astfel la îndemână o gustare cu proteine, 
aproape fără niciun carbohidrat. 
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viţi un desert imediat după masa de prânz. 
Cine va servi atunci un cappuccino, una 
sau două prăjiturele sau chiar o bucăţică 
de ciocolată, nu va păcătui. Dimpotrivă: la 
prânz, desertul este permis. 


Principiul 5: Faceţi faţă 
invitaţiilor la restaurant şi la 
masă 


Nu era nimic mai neplăcut până în prezent 
decât să fiți invitaţi la masă sau la 
restaurant în timpul unui diete? Aceste 
timpuri au trecut definitiv. Întrucât, dacă aţi 
identificat şi înţeles principiile alimentaţiei 
disociate, reglate în funcţie de nivelul 
insulinei, puteţi reacţiona şi în aceste 
cazuri fără probleme. Selectaţi pur şi 
simplu felurile de mâncare corespunzător 
planului alimentaţiei disociate. Aceasta 
înseamnă că seara, la restaurant, în locul 
porţiei de cartofi veţi cere o porţie mai 
mare de legume, ceea ce vi se va 
îndeplini cu plăcere. Sau alegeţi una din 
delicioasele salate cu felii „julien“ de carne 
prăjită şi lăsaţi pe masă felia de pâine 
albă. La prânz, oricum nu sunt probleme, 
deoarece sunt permise toate combinaţiile. 
Şi dacă totuşi pofta va fi cândva mai 
puternică decât raţiunea, există mereu 
principiul numărul 6. 


Principiul 6: Excepţiile sunt 
permise! 


Vă este teamă că nu veţi putea rezista 
uneori principiului alimentaţiei disociate, 
reglate în funcţie de insulină? Nicio grijă, 
ne-am gândit şi la acest lucru. De aceea, 
nu dorim să vă impunem o stăpânire de 
sine supraomenească, ci să vă arătăm, 


în schimb, cum puteţi reacţiona la mici 
excepţii şi păcate. 

Dacă sunteţi vreodată invitaţi la un 
brunch şi îmbiaţi cu un ou şi o felie de 
caşcaval... Atunci  savuraţi-le, vă 
rugăm!!! Sigur, este o excepţie de la 
regulă. Dar dacă rămâne o excepţie şi 
nu va deveni o obişnuinţă matinală, 
profitaţi de această plăcere mai mult 
decât de un fel de mâncare interzis. Şi 
nu are nici influenţe atât de grave asupra 
pierderii în greutate. 

Cel care într-o seară, din diferite motive 
nu a separat cu stricteţe proteinele de 
carbohidrați, poate apela a doua zi la 
liste cu trucuri în caz de urgenţă: la 
următorul prânz elimină toţi carbohidraţii 
şi alege în locul acestora doar proteine 
— legume şi salată. Aceasta va îndrepta 
mica dumneavoastră abaterea din seara 
anterioară astfel încât să fiţi din nou în 
linie dreaptă, pe banda curei de slăbire. 


V-ar plăcea să începeţi regimul disociat, 
reglat în funcţie de nivelul insulinei, dar 
aparțineţi categoriei băutorilor de cafea 
înrăiţi, care nu doresc să renunţe la această 
băutură şi la prăjitura sau biscuitții 
aferenţi? şi în acest caz avem o soluţie: 
pregătiţi cafeaua în timp ce serviţi masa de 
prânz. Savuraţi apoi cafeaua şi prăjitura, 


pur şi simplu ca pe un desert permis. 


Fugiţi de kilogramele dumneavoastră! Cine îşi 


combină apoi cotele de alergare şi cu antrenamente 
de construcţie a muşchilor poate privi cu relaxare 


înaintarea în vârstă. 


Principiul 7: Cu mişcare, 
kilogramele se pierd mai uşor 


Puteţi slăbi deosebit de rapid atunci când 
combinaţi regimul disociat cu programul 
nostru pentru mişcare (vezi începând cu 
pagina 126) şi, în acelaşi timp, daţi astfel 
un bobârnac procesului natural de îm- 
bătrânire. În plus, veţi constata că nu sunt 
cerute performanţe înalte, ci mai mult 
mişcare moderată. 


Sunteţi ocupați, uitaţi de masă şi astfel apare 


foamea puternică? Nicio grijă, în alimentaţia 
disociată nu se ajunge atât de departe! 


a NII Finn, da a PP 


Alimentaţia serveşte, în primul rând, 
asimilării de substanţe nutritive, deoarece 
cele 70 de bilioane de celule ale corpului 
nostru vor să fie în permanenţă alimentate 
cu micro şi macrosubstanţe nutritive. 
Fiecare celulă are nevoie, în principal de o 
asigurare corespunzătoare cu energie, 
deoarece numai aşa poate menţine o 
temperatură constantă a corpului. Ce mai 
mare parte a „energiei de căldură“ o furni- 
zează în acest sens întăritorii carbohidrați, 
care se află, de exemplu, în cereale, orez, 
porumb şi cartofi. Nu este nicio minune deci 
că acestea reprezintă astăzi alimentele de 
bază pentru şase miliarde de oameni de pe 
cinci continente. 


În plus, bilioanele de celule au nevoie în 
permanenţă şi de elemente de bază din 
proteine, acizi graşi, minerale, vitamine şi 
oligoelemente. O deficiență a unuia dintre 
elementele nutritive este semnalizată ime- 
diat centrului de foame şi de saturație şi 
declanşează senzaţia de poftă de mâncare. 


să recunoaştem semnele 
corpului... 


Aceste mesaje de foame spre creier sunt 
extraordinar de precise, întrucât nu se 
transmite în sus numai informaţia „aici 
lipseşte ceva“, ci se şi raportează detaliat 
unde anume este deficienţa. „Aici lipseşte 
proteină“ sau „mai mult zahăr aici“ sunt 
numai două din infinitele mesaje care 
pleacă zilnic spre creierul nostru. Şi 
probabil că aţi simţit pe propria piele 
aceste mesaje sau altele asemănătoare. 
Cum funcţionează? Foarte simplu, prin 
faptul că simţiţi deodată o poftă de 
necontrolat pentru o porţie de carne, o 
felie de tort sau nişte cartofi prăjiţi şi nu 
aveţi idee cum de este posibil aşa ceva. 


„„Şi să le interpretăm corect 


Corpul ne atrage atenţia prin foame şi apetit 
pentru ceva anume. Când trebuie să 
acoperim un necesar, el ne spune cu 
ajutorul căror alimente să facem acest 
lucru. lar atunci când, în timpul mesei, avem 
senzaţia de saţietate, acesta este semnul 
că trebuie să ne oprim din mâncat. 

Însă din cauza educaţiei greşite, a stresului 
permanent şi a obişnuinţelor sociale, mulţi 
oameni nu mai pot percepe şi interpreta 
corect astfel de semnale ale corpului. Ceea 
ce înseamnă că deseori mâncăm atunci 


DE CE NU FUNCŢIONEAZĂ NIMIC FĂRĂ HRANĂ 


când nu ar fi necesar. Uneori mâncăm ceea 
ce nu trebuie. lar atunci când o facem, 
consumăm, de cele mai multe ori, mult mai 
mult decât ar avea nevoie, de fapt, corpul 
nostru. Supragreutatea este astfel, pentru 
noi toţi, numai o chestiune de timp. 


Eşti ceea ce mănânci 


De aceea, calitatea şi diversitatea ali- 
mentelor pe care le consumăm sunt de- 
cisive pentru sănătatea noastră. Dacă 
anumite substanţe nutritive lipsesc pe ter- 
men lung, funcţionarea organelor suferă. 
În mod fundamental, există trei tipuri de 
substanţe principale de ardere pentru în- 
călzirea metabolismului nostru, admini- 
strate zilnic prin intermediul substanţelor 
nutritive. 


Carbohidraţii 


Furnizează rapid multă energie. Cine con- 
sumă suficienţi carbohidrați îşi solicită, în 
plus, arderea grăsimilor. 

Grăsimile 

Pot fi administrate prin hrană, dar pot fi 
folosite şi cele din rezervele de grăsime 
ale corpului. Presupunând că în momen- 
tul acţiunii este suficient oxigen, ele furni- 
zează energie pentru inimă şi muscula- 


tură în cazul unei munci fizice sau al unui 
sport de rezistenţă. 


Proteinele 


În starea acută de foame sau când 
numărul lor este prea mare, sunt trans- 
formate în zahăr, ca măsură nesănătoasă 
de necesitate, iar apoi sunt arse pentru 
obţinerea de energie. 


Ce sunt de fapt 
carbohidraţii? 


În mod fundamental, se deosebesc trei tipuri 
de carbohidrați: 


» Carbohidraţi lenți, sănătoşi (slow / good 
carbs): se regăsesc în boabe încolţite de 
cereale, terci din cereale proaspete, fulgi 
mari de ovăz, grâu proaspăt strivit, fulgi 
de müsli, pâine cu grăunţe întregi şi în 
toate sortimentele de fructe şi legume. 


> Carbohidraţii semirapizi: se găsesc în 
paste din grâu tare, orez integral şi elibe- 
rează amidonul, dar cu încetineală. În 
această grupă se încadrează, de altfel, şi 
zahărul obişnuit din gospodărie! 


> Carbohidraţi rapizi, nesănătoşi (bad 
carbs): tăria lor constă 100% din glucoză 
şi aparțin astfel categoriei de carbohidrați 
rapizi. Se găsesc în produse din cereale 
cum ar fi pâinea sau produsele de 
panificaţie din făină fin măcinată, în 
cartofi, precum şi în orez decorticat. 
Glucoza (după caz, amidonul) este rapid 
eliberată şi declanşează o reacţie 
nefavorabilă, de creştere a insulinei. În 
grupa carbohidraţilor rapizi mai intră şi 
glucoza din fructe şi zahărul din 
gospodărie în formă lichidă, care se 
regăseşte, de exemplu, în sucuri şi 
limonade. 
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i. 


Atenţie, zahăr lichid! 


Zahărul dăunează foarte mult în stare lichidă, 
aşa cum este cazul cu cel din sucul de fructe, 
nectarul, siropurile, limonadele sau băuturile 
dulci din lapte ori derivate ale acestuia. Cu 
toate că tocmai băuturile din fructe sau lapte 
sunt recomandate deseori ca „gustarea rapidă 
dintre mese“, în această formă zahărul înghiţit 
este un cvasitorent care ajunge direct în 
intestinul mic. Acolo este preluat rapid de 
sânge şi provoacă o secreție masivă de 
insulină. Astfel, sucurile din fructe sau 
limonadele care sunt băute între mese, ajung 
să îngraşe chiar şi copiii. Ca marmeladă pe 
pâine, suc sau adaos de fructe în müsli, nu 
creează probleme, deoarece golirea stoma- 
cului este puternic încetinită datorită 
cantității de cereale. 


Carbohidraţii — din 
repede, încet! 


Ştiaţi că este posibilă transformarea 
carbohidraţilor rapizi în carbohidrați lenți şi 
că acest lucru nu presupune nicio vrăjitorie? 
De exemplu, cine consumă imediat după 
fierbere cartofii sau orezul, asimilează, în 
acest fel, carbohidraţii rapizi. Cine însă lasă 
cartofii sau orezul să se răcească, obţine 
astfel transformarea a 12% din întăritori în 
întăritori rezistenți, care nu pot fi digeraţi de 
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enzimele  colageneze ale  salivei şi 
intestinului subţire şi sunt procesaţi abia în 
intestinul gros. Aceasta înseamnă că, 
pentru a putea profita de avantajele 
întăritorilor rezistenți, trebuie să  fierbeţi 
întotdeauna din timp cartofii şi orezul, astfel 
încât să se răcească înainte de masă. 
Dacă, în plus, după răcire, cartofii sau 
orezul se combină cu grăsime, efectul va fi 
mai puternic. Aşadar, un sote din cartofi 
răciţi va declanşa un răspuns mai scăzut al 
insulinei decât un sote din cartofi proaspăt 
fierţi. Salatele reci cu orez sunt, ca şi 
salatele de cartofi, mai uşor de metabolizat 
decât felurile calde, cu aceleaşi ingrediente. 
Această regulă este valabilă, de altfel, şi 
pentru cartofii pregătiţi în cuptor, care mai 
întâi sunt fierti. Mai multe informaţii găsiţi şi 
la pagina 103. 


Şi astfel funcţionează 


Pentru a putea lua drumul spre vasele 
sangvine, după alimentare, lanţurile întări- 
torilor substanţelor nutritive din intestin 
trebuie mai întâi separate în elemente 
constructive individuale de glucoză. Cât 
de repede funcţionează acest lucru şi cât 
de mult creşte astfel glicemia depinde în 
special de următorii trei factori. 


Mărimea particulelor 


Particulele mari de întăritori, cum ar fi 
grăunţele întregi, fulgii de cereale sau 
şrotul obținut din cereale integrale, 
necesită mai multă energie pentru 
digerare şi încetinesc astfel preluarea 
glucozei din intestin. Corespunzător de 
scăzută este şi curba glicemiei care se 
măsoară în acest timp. Prin comparaţie, 
făina măcinată fin — aici intră şi făina 


integrală fină — este mult mai rapid 
asimilată şi are, ca urmare, o creştere a 
glicemiei din sânge. 


Tratamentul termic 


Din cauza căldurii din timpul fierberii, 
coacerii, prăjirii sau înăbuşirii, lanţurile de 
amidon sunt sparte de fapt înainte de a fi 
consumate. Prin urmare, va fi necesară mai 
puţină muncă de digerare, iar glucoza va 
ajunge mai repede în vasele sangvine. 
Tocmai acesta este fenomenul care 
declanşează o creştere rapidă şi mare a 
glicemiei. 

Dar şi aici există o excepţie de la regulă: 
alimentele cu conţinut de amidon care au 
fost o dată încălzite şi lăsate apoi să se 


Isteţii fierb orezul sau cartofii în avans, pentru a 


avea timp să se răcească. Deoarece numai atunci 
devine amidonul rezistent şi astfel greu de digerat, 


răcească (vezi la stânga) prezintă cu 12 — 
20% mai puţini întăritori rezistenți. Aceasta 
înseamnă că amidonul devine greu de 
digerat şi de aceea el poate fi descompus 
abia în intestinul gros, ceea ce duce la o 
creştere mai mică a glicemiei. 


Conţinutul de fibre 


Carbohidraţii netrataţi, sub formă de 
amidon, cu conţinut bogat în fibre, cum sunt 
cei aflaţi în şrotul din grâu integral, orezul 
nedecorticat sau legumele proaspete, au 
nevoie de mai mult timp până când sunt 
descompuşi şi trecuţi în sânge sub formă 
de substanţe nutritive în sânge. Nivelul 
glicemiei este corespunzător de scăzut şi 
se menţine aşa pe o perioadă mai lungă de 
timp. Acestui gen de alimente bogate în 
fibre ar trebui, dacă este posibil, să-i 
acordaţi prioritate. 

Efectul pozitiv se pierde însă dacă 
alimentele sunt tratate industrial. Astfel, 


ceea ce lasă insulina indiferentă. 


rafinarea orezului presupune îndepărtarea 
cojiţei acestuia, adică tocmai a părții cu cele 
mai multe fibre. Urmarea: aceste alimente 
tratate industrial pot fi rapid asimilate în 
intestin de enzimele amilaze şi aruncate 
sub formă de glucoză în sânge. În acest 
caz, reacţia insulinei este puternică. 


De fapt, carbohidraţii 
nu îngraşă 


Noi, oamenii, deţinem doar o mică rezervă 
de carbohidrați, aşa-numitul glicogen, 
situat în ficat şi muşchi. Acest depozit care 
este consumat în timpul nopţii pentru 
alimentarea creierului, ar trebui reumplut 
zilnic cu noi carbohidrați, prin intermediul 
hranei. 
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Calitatea contează 


Dacă rezervele de carbohidrați sunt 
goale şi nu se completează cantitatea 
lipsă, nivelul scăzut al glicemiei 
declanşează în creier pofta de ceva 
dulce. Aceasta devine tot mai intensă pe 
parcursul zilei, până la accese de 
alimentaţie. Nici muşchiul nu mai are 
elasticitate, iar capacitatea de 
concentrare scade în mod vizibil. 


Părerea generală că ne îngrăşăm din 

cauza carbohidraţilor, nu prea este 

corectă. După efectele acestora asupra 

glicemiei şi secreției de insulină, putem 

spune că îngrăşarea depinde mai mult 

de următoarele trei aspecte (vezi pagina 

60): 

> numărul şi natura elementelor compo- 
nente ale zahărului; 

> legătura lor în fibre; 


Numărul de carbohidrați de care are nevoie corpul la micul 


dejun şi la prânz 


Numărul de carbohi- 
draţi pe care îi puteţi 
consuma atât la mi- 


cul dejun, cât şi la 75g 
prânz, în alimentația 

disociată în funcție 

de insulină. 

Pâine şi chifle 
în grame 1508 
sau în felii de pâine 3 felii 
sau în chifle 3 chifle 
sau în felii de toast 6 felii 
Müsli 12 linguri 
Orez (nepreparat) 100 g 
Paste (nepreparate) 100 g 
Cartofi 450 g 
Cartofi 

(medii, bucăţi) 6 bucăți 


100 g 125 g 
200 g 250 g 
4 si 
4 5 
8 10 
16 linguri 20 linguri 
125 g 150 g 
125 g 150 g 
600 g 7509 S 
8 bucăţi 10 bucăţi 


INDEXUL GLICEMIC (GLYX) 


> modul de prelucrare (prin măcinare 
sau încălzire). 


Prin urmare, carbohidraţii nu îngraşă 
atunci când sunt consumaţi sub formă de 
amidon cu legături de fibre (cum ar fi cel 
din în pâine, paste, orez, cartofi şi produ- 
se din cereale), în două porţii de câte 70 
— 150 g (în funcţie de BMI). Câţi carbohi- 
draţi vă fac bine personal, vedeţi în tabe- 
lul din stânga, jos. 


Cantitatea de carbohidrați se 
stabileşte în funcţie de BMI 


Pentru a determina câţi carbohidrați să 
consumaţi la micul dejun şi la prânz în ca- 
drul alimentaţiei disociate reglate în 
funcţie de insulină, trebuie să reveniţi la 
valoarea BMI-ului dumneavoastră, deja 
calculată la pagina 45. În tabelul din stân- 
ga găsiţi cantităţile pe care le puteţi con- 
suma. La reţete am luat în considerare o 
valoare medie, care este valabilă pentru 
femeile cu BMI mai mare de 30 şi pentru 
bărbaţii cu BMI între 25 şi 30. Dacă aveţi 
un BMI sub sau peste această valoare, 
trebuie să reduceţi, respectiv să creşteţi 
numărul de carbohidrați. Vă ajută foarte 
mult tabelul din stânga, pentru că acolo 
puteţi observa ce cantităţi de carbohidrați 
sunt obligatorii pentru dumneavoastră. 


Indexul glicemic (GLYX) 


Aţi auzit probabil cândva de indexul gli- 
cemic (GI) în legătură cu aşa-numita dietă 
GLYX. Indexul glicemic măsoară glicemia 
din sânge pe care o declanşează un anu- 
mit aliment. Un GLYX redus, adică un ni- 
vel scăzut al glicemiei, este considerat ca 


fiind bun, unul ridicat este considerat ca 
fiind prost. Următorul exemplu arată însă 
dilema apărută. 


Bun sau rău — aceasta este întrebarea 


Cartofii proaspăt fierţi declanşează un răs- 
puns puternic din partea insulinei şi indică 
astfel un GLYX ridicat. Cu toate acestea, 
cartoful ar trebui să rămână pe listele de 
bucate, deoarece furnizează un număr mare 
de proteine combinate cu aminoacizi mulţi şi 
esenţiali şi fără niciun gram de lipide. În plus, 
cartofii sunt alimente cu un volum mare. 
Cantitatea de cartofi recomandată pentru o 
masă vă umple stomacul şi vă satură timp 
de câteva ore. lar astăzi ştim că răspunsul 
insulinei la cartofi se reduce enorm dacă 
aceştia se lasă mai întâi să se răcească şi 
apoi se prepară în combinaţie cu grăsime 
(vezi pagina 61). Mai multe detalii în acest 
sens se găsesc şi în graficul informativ de la 
pagina 64. 


Importanţa insulinei: pasul în direcţia 
corectă 

În ultimii 40 de ani, medicii au atras atenţia 
în mod repetat asupra importanţei pe care 
o are insulina în creşterea în greutate şi 
pentru sindromul metabolic (vezi pagina 
18). De aceea, oamenii de ştiinţă 
australieni au vrut să facă un pas înainte 
în 1997. Ei au cercetat sistematic nu 
numai creşterea glicemiei, ci şi reacţia 
imediată a insulinei la 38 de alimente des 
întâlnite, toate cu aceeaşi valoare calorică 
de 250 de kilocalorii. Nivelul insulinei a 
confirmat astfel teoria ştiinţifică a insulinei. 
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diverselor alimente 


120% — 140% 


Pâine albă = 


09999 929999 9923 


Jeleu cu fructe (gelatină + zahăr) 
Baton de ciocolată 
Cartofi (proaspăt fierti) 


100% — 120% 


09999 99999 >> 


Fasole boabe în sos tomat (la cuptor) 


laurt cu fructe 


0929299 92933 


Pâine integrală 

Biscuiţi cu bucățele de ciocolată 
Îngheţată de vanilie 

Biscuiţi crocanţi 

Tort de ciocolată 

Struguri negri 

Banane 


60% — 80% 


09999 SDD 


Croasant 

Orez alb 

Fulgi de porumb 
Gogoşi cu zahăr 
Cartofi prăjiţi 

Diverse tipuri de miere 
Fulgi de grâu cu orez 
Orez brun 

Cipsuri de cartofi 


40% — 60% 


09993 > 


Portocale 

Mere 

Linte în sos tomat 
Pâine cu seminţe 
Floricele de porumb 
Müsli 


sub 40% 


9932 

Fulgi de ovăz (terci) 

Paste din făină integrală 
Paste din grâu tare, sticloase 
Fulgi de tărâţe 


Proteine 40% — 60% 


29999 J 2 

Fulgi de ovăz (terci) 

Paste din făină integrală 
Paste din grâu tare, sticloase 
Fulgi de tărâțe 


Proteine sub 40% 


29 
Ouă 


Nivelul insulinei: creşterea răspunsului insulinei la consumul 


100% 


NIVELUL INSULINEI 


Amestecul de substanţe 


nutritive 


Creşterea secreției de insulină prin 
amestecul substanţelor nutritive indivi- 
duale, la aceeaşi valoarea calorică 
Valoare calorică Nivelul insulinei 
(250 kcal) Index=pâine albă=100% 


Proteine din lapte 
(caşcaval pur) 

Fructe. (mere, por- 
tocale) 


Proteină | 


Proteine din lapte | 


Zahăr 


Carne de vită | 


Făină + zahăr 


0 20 40 60 80 100 120 


Depinde de combinaţie 


De altfel, una dintre cele mai mari 
probleme ale GLYX constă în faptul că 
acesta va indica mereu doar valoarea 
unui singur aliment consumat şi nu 
furnizează valori pentru combinaţii de 
alimente mai mult sau mai puţin 
accesibile. Deoarece este o certitudine că 


aceste valori se modifică foarte mult 
atunci când diverse alimente sunt 
consumate împreună (cum ar fi pâinea cu 
salam sau iaurtul cu zahăr şi fructe), ele 
putând să se îmbunătăţească, dar să se 
şi înrăutăţească. Un exemplu elocvent îl 
oferă vederea de ansamblu din stânga, 
care arată cât de sus este nivelul insulinei 
pentru fiecare produs în parte şi cum se 
dezvoltă acesta atunci când alimentele 
sunt consumate împreună. Şi chiar aici se 
află problemele: de cele mai multe ori, 
combinaţiile cresc exagerat atât glicemia 
din sânge, cât şi răspunsul insulinei. 


Nivelul insulinei 


Indexul glicemic este, într-adevăr, un pas 
important, cel puţin oficial, în direcţia 
corectă de conştientizare a importanţei pe 
care o are reacţia insulinei. Dar el nu re- 
prezintă ultimul cuvânt, deoarece tocmai 
în cazul combinațiilor de alimente este 
condiţionat, uneori chiar fără forţă de ex- 
primare. Evaluarea răspunsului insulinei 
prin nivelul ei este, dimpotrivă, mult mai 
sugestivă pentru scăderea în greutate. 


GLYX spune numai jumătate de adevăr 


În funcţie de cum este declanşat de car- 
bohidraţi, indexul glicemic reflectă doar 
creşterea glicemiei în urma consumului 
unui singur aliment. Astfel, concluzia este 
clară: nu conţinutul de carbohidrați al unui 
aliment este decisiv în primul rând pentru 
variaţia curbei glicemice, ci cota răspun- 
sului insulinei la o masă formată din ali- 
mente combinate, aşa cum obişnuim să 
consumăm! 


65 


ALIMENTAŢIA REGLATĂ ÎN FUNCŢIE DE NIVELUL INSULINEI, CHEIA PERFECŢIUNII 


Combinații fatale 


Răspunsul insulinei poate varia extrem de 
mult de la o masă la alta (cu până la 400%, 
chiar şi atunci când mesele au acelaşi 
conţinut de calorii), în funcţie de cum sunt 
combinate alimentele, aşa cum se observă 
şi în exemplificarea de la pagina 65. Prin 
urmare, efectul de ficat gras este ca şi pro- 
gramat. La pagina 65 am redat câteva ex- 
emple pentru reacţii excesive ale insulinei, 
nivelul ei fiind reprezentat grafic de protei- 
na animală (banda superioară), carbohidrați 
(banda centrală) şi amestecuri de carbohi- 
draţi şi proteine (banda inferioară). 


Foarte îndrăgit... 


Este de-a dreptul fatal cum combinaţia de 
carbohidrați şi proteine animale este inclusă 
în cele mai îndrăgite meniuri din lumea 
întreagă, acest gen de alimentaţie depăşind 
limitele naţiunilor şi ale raselor. Fatal, 
deoarece contribuie la creşterea fără milă 
a producţiei de insulină. 

Combinația dintre alimentele de bază cu 
conţinut de carbohidrați (cum ar fi orezul, 
pastele şi pâinea) şi cele cu conţinut de pro- 
teine (pasărea, oul, caşcavalul, brânza de 
vaci şi alte produse asemănătoare) are mo- 
tive plauzibile: creşte aşa-numita valență 
biologică a proteinei de soia (84%), a căr- 
nii de vită (83%), la valoarea optimă de 
100%. Aceasta înseamnă că din 100 de 
grame de proteine din hrană pot rezulta tot 
100 de grame de proteină umană. 


„„.Şi în acelaşi timp atât de 
periculos 


Prin urmare, răspunsul ridicat al insulinei, 
garantează faptul că valoroasa cantitate de 
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substanţe nutritive ajunge rapid şi eficient 
la organele avizate, în special în muşchi şi 
ficat. Omul, ca mamifer, are un necesar de 
proteine bine reliefat pe întreaga durată a 
vieţii şi deosebit de uşor de acoperit cu pro- 
teine animale. Pe cât de bun pare a fi acest 
lucru, pe de o parte, pe atât de negative 
sunt consecinţele la scară mondială, pe de 
altă parte; supragreutatea s-a extins în în- 
treaga lume reprezentând problema princi- 
pală a sănătăţii. 


Proteinele — importante 
pentru supravieţuire 


Deosebim, în esenţă, doisprezece amino- 
acizi de prisos de opt aminoacizi indis- 
pensabili, cunoscuţi sub denumirea de 
aminoacizi esenţiali. În timp ce aminoaci- 
zii de prisos, la o suficientă aprovizionare 
cu energie a corpului, pot fi secretaţi chi- 
ar de acesta, cei esenţiali, cum ar fi vita- 
minele, trebuie administraţi zilnic, prin in- 
termediul hranei. Dacă organismului îi 
lipseşte un singur aminoacid esenţial, se 
ajunge la deficienţe funcţionale. 


Amestecul corect 


Hrana noastră zilnică ar trebui să conţină 
cantităţi suficiente din toţi cei opt 
aminoacizi esenţiali. Acest lucru reuşeşte 
cel mai uşor atunci când combinăm 
proteinele şi carbohidraţii (vezi stânga), 
ridicând astfel valența proteică a fiecărui 
produs la 100%. Nu este de mirare deci 
că amestecurile dintre carbohidrați şi 
carne sunt iubite în toată lumea, acestea 
asigurând aprovizionarea optimă cu 
aminoacizii esenţiali. 


PROTEINELE — IMPORTANTE PENTRU SUPRAVIEȚUIRE 


Câte proteine sunt 
recomandate zilnic? 


Societatea Germană pentru Alimentaţie 
(DGE) recomandă pentru o persoană cu 
greutate normală, 0,8 grame de proteine 
pentru fiecare kilogram. Pentru cei cu o 
greutate normală, înseamnă 50 — 80 de 
grame zilnice de proteine. În realitate însă 
valorile statistice determinate pe plan 
mondial sunt departe de aceste valori 
orientative. 

Conform aprecierii DGE nu există însă o 
dovadă directă că ar putea apărea 
probleme dacă aceste cantităţi de 
proteine ar depăşi limitele menţionate. De 
aceea astăzi, ca limită superioară, sunt 
stabilite două grame zilnice de proteine 
pentru fiecare kilogram. Aceasta 
corespunde unei cantități medii de 120 de 
grame la femei şi 140 de grame la bărbaţi 
sau 20 — 25% din cantitatea totală de 
energie administrată zilnic. 


Alimentaţia disociată — punerea optimă 
în aplicare 


La alimentaţia disociată, reglată în 
funcţie de nivelul insulinei, cu accent 
seara pe proteine, sunt cumulate toate 
aceste avantaje. Astfel, cine ia dimineaţa 
o masă cu carbohidrați, după cum este 
descris la pagina 52, se satură la prânz 
cu o masă dintr-o combinaţie de 
alimente, iar seara savurează o masă 
bogată în proteine, creează astfel 
premisele optime pentru a slăbi. Dacă 
respectaţi reţetele menţionate începând 
cu pagina 90 şi calculaţi substanţele 
nutritive, înseamnă că veţi asimila zilnic 
circa 1 800 de kilocalorii, dintre care 


Li) 


Proteina ajută la slăbit 


Numeroase studii realizate în ultimii cinci 
ani au demonstrat că într-un interval de 
şase până la douăsprezece luni, pierderea 
în greutate pe baza dietelor bogate în 
proteine este deosebit de eficientă. 

Motivele: 

> Proteinele satură deosebit de bine. Ast- 
fel, deşi în total se mănâncă mai puţin, 
dieta este suportată mai uşor; 

» Proteinele împiedică scăderea prea 
mare a consumului de calorii în timpul 
dietei. Aceasta uşurează suplimentar 
cura de slăbire şi are grijă ca după 
dietă să nu se instaleze efectul de yo- 
yo; 

> Proteinele ajută la o mai bună 
menţinere a masei musculare. Astfel, 
păstrarea greutăţii după o dietă este 
evident simplificată; 

> Proteinele activează formarea căldurii. 
Deoarece nu pot fi stocate prin ardere 
precum carbohidraţii, surplusurile tre- 
buie transformate în căldură. 


aproximativ 50%, carbohidrați, 32%, 
lipide şi 18%, proteine. Astfel, datorită 
alimentaţiei disociate, reglată în funcţie 
de insulină, vă asiguraţi toate 
substanţele nutritive fără a renunţa la 
ceva. Numai că trebuie să vă luaţi 
câteva măsuri pentru a slăbi constant, 
pe termen lung. 
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Echilibrată şi elaborată — iată caracteristicile ce legă alimentaţia disociată, reglată în funcţie de 


nivelul insulinei de piramida alimentaţiei. Cine se hrăneşte după retetele prezentate începând 


cu pagina 90, aceluia nu-i va lipsi nimic. 


Alimentatia disociată şi 
piramida alimentaţiei 


Alimentaţia disociată, reglată în funcţie de 
nivelul insulinei este construită astfel încât 
să fie îndeplinite şi cerinţele piramidei ali- 
mentaţiei. Conform recomandărilor Institu- 
tului German pentru Alimentaţie aceste 
cerinţe specifică următoarele: 

> 50 — 60% din totalul caloriilor ar trebui 
să fie acoperite de carbohidrați, de prefe- 
rinţă prin cerealele integrale; 

> În plus, se adaugă lipide, 25 — 30% 
(grăsimile din mezeluri, feluri de mâncare 
conservate şi alte elimente similare); 
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> Să nu uităm proteinele, care ar trebui 
să acopere restul de 15 — 25%. 

Astfel, regimul disociat reglat în funcţie de 
nivelul insulinei menţine ceea ce a promis: 
nu trebuie să numărați mereu caloriile. 
Pentru că, dacă aţi calculat la început, în 
funcţie de BMI-ul dumneavoastră, de câţi 
carbohidrați aveţi nevoie la micul dejun şi 
la masa de prânz (vezi pagina 62) şi apli- 
caţi numai reţetele prezentate începând 
cu pagina 90, vă veţi sătura astfel de trei 
ori pe zi şi veţi mai şi slăbi. 

Veţi observa curând că principiile alimen- 
taţiei disociate, reglate în funcţie de nive- 
lul insulinei, vă vor ajuta atât fizic, cât şi 


ALIMENTATIA DISOCIATĂ ŞI PIRAMIDA ALIMENTAȚIEI 


psihic. Puteţi transfera modelul, fără 
probleme, în alimentaţia dumneavoastră 
zilnică. La aceşti doi paşi este important 
să respectaţi cu stricteţe şi constant 
mărimile porţiilor de carbohidrați. Pentru 
că doar aşa nu vor apărea deloc accesele 
de foame. 


Carbohidraţii: absolut necesari 


O femeie cu un necesar zilnic de 1 800 — 2 
000 de kilocalorii ar trebui să acopere la 
fiecare masă, în medie, un necesar energetic 
de 600 — 700 de kilocalorii, prin carbohidrați. 
Conform principiului regimu-lui disociat, 
reglat în funcţie de insulină, ea îşi consumă 
porţiile sale de carbohi-draţi dimineaţa şi la 
prânz. La micul dejun ar putea consuma 
astfel, 75 — 100 g de carbohidrați, prin trei 
sau patru chifle sau felii de pâine din făină 
integrală (fiecare de circa 50 g). Bineînţeles, 
nu simple, ci unse cu alimente bogate în 
carbohidrați cum sunt mierea, marmelada 
sau crema de ciocolată cu alune (vezi pentru 
asta pagina 92). Ungeţi un strat subţire pe 
fiecare felie sau un singur strat, ceva mai 
gros, pe una singură, lipind-o deasupra pe 
cea de-a doua. Şi fructele (de exemplu, 
bananele) sau legumele (feliile de roşiii ori 
de castraveți, cu puţină sare) sunt o garnitură 
favorabilă. 


Calitatea este importantă 


La alegerea produselor de panificaţie şi 
din cereale aveţi mână liberă: chiflele albe 
intră la fel de mult în discuţie precum pâi- 
nea din amestec sau integrală, pastele din 
grâu tare, sticloase, orezul decorticat. 
Deosebit de valoroase însă din punct de 
vedere al conţinutului nutritiv şi al fibrelor 


sfat 


Consumaţi pe săturate amidon carbohidrați 
cu conţinut bogat de fibre şi puţin trataţi. 
Ei menţin mult timp senzaţia de saturație. 
Şi exact aceasta este baza pentru a nu „re- 
cidiva” în urma unui atac de foame. 


sunt totuşi produsele din cereale integrale, 
de orice fel. Şi pregătiţi-vă să aflaţi despre 
amidon carbohidrați şi despre impactul lor 
asupra metabolismului dumneavoastră. 


Muncă dublă pentru metabolism 


Acum va trebui depusă multă muncă pen- 
tru a sparge substanţele nutritive şi pen- 
tru a arde amidon carbohidraţii — un fe- 
nomen care, la rândul său, costă energie. 
Se măreşte astfel consumul de bază, 
ceea ce ajută la eliminarea depunerilor 
nedorite de grăsimi. Ştiinţific, aceasta se 
numeşte „termogeneză indusă prin ali- 
mente“. Ceea ce sună atât de complicat, 
veţi simţi în cel mai simplu mod: mâinile 
şi picioarele vi se vor încălzi. Este foarte 
posibil astfel, ca în urma unei diete să nu 
mai îngheţaţi niciodată! 


Legumele şi fructele 


Legumele conţin multe microsubstanţe 
nutritive în afara fibrelor. Din păcate, mul- 
te vitamine se pierd relativ repede în urma 
depozitării. De aceea, ar trebui să 
cumpăraţi legumele cât mai proaspete 
sau să apelaţi la marfa din congelator, 
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care este protejată astfel imediat după re- 
coltare. Şi, bineînţeles, încercaţi mereu să 
preparaţi legumele astfel încât să păstraţi 
cât mai mult din conţinutul de vitamine 
(vezi pentru aceasta şi pagina 82). 


Fructe, vă rugăm, doar dimineaţa şi la 
prânz! 

Mâncaţi fructe, dacă aveţi poftă, ca desert la 
micul dejun sau la prânz. Din cele 23 de 
vitamine necesare organismului, fructele 
conţin în cantităţi considerabile în special 
vitamina C, betacarotina şi acidul folic. Când 
consumaţi destule fructe dimineaţa şi la 
prânz, aşa cum s-a menţionat mai sus, 
atingeti, astfel, cota zilnică. Astfel că nu este 
nicio problemă dacă renunţaţi seara la ele 
(vezi pagina 51), eliminându-le, în plus, şi ca 
gustare dintre mese. Iubitorii de fructe le văd 
mai degrabă ca pe „dulciuri fără grăsimi“, 
decât ca pe alimente la care nu se poate 
renunţa. Şi aici merită să ne uităm, în trecut, 
la strămoşii noştri: din douăsprezece luni pe 


important! 


Supraponderalii ar trebui să consume fructe 
numai sub formă de desert. Multe din sorti- 
mentele menţionate au un conţinut mare de 
glucoză, astfel încât o astfel de gustare între 
mese excită puternic producţia de insulină, iar 
aceştia nu ar putea slăbi. Seara, în cadrul 
regimului disociat, reglat în funcție de nivelul 
insulinei, nu se consumă în niciun caz aceste 
alimente! 
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an, aceştia aveau fructe la dispoziţie, în cel 
mai bun caz doar patru, atunci când erau 
coapte cele sălbatice, adică din iulie până 
prin octombrie. Nu este de mirare că, pentru 
tractul nostru digestiv, consumul zilnic de 
fructe (exotice) nu este un lucru firesc. Cu 
atât mai mult cu cât o bună parte a 
necesarului nostru de substanţe vitale poate 
fi acoperit, în final, prin cereale şi legume. 
Grăsimi şi uleiuri 

Din cauza valorii calorice mari, lipidele 
ridică multe probleme atunci când este 
vorba de o alimentaţie redusă în grăsimi. 
Întregi concepte dietetice se bazează pe 
numărul caloriilor, iar industria face profit 
gras cu produsele light. Dar cu toate că 
de un deceniu omenirea numără punctele 
de grăsime, noi devenim tot mai graşi. Ce 
mai trebuie menţionat însă este faptul că 
dacă o persoană corpolentă se îmbol- 
năveşte, depinde mai mult de tipul de 
grăsimi folosite. 


Favorizaţi grăsimile vegetale 


Este valabilă regula empirică: grăsimile 
vegetale sunt mai sănătoase decât cele 
animale. De ce? Grăsimile vegetale ser- 
vesc corpului ca lipide de construcţie pen- 
tru structura celulelor şi au un efect pozi- 
tiv asupra lipidelor din sânge, asupra 
tensiunii, glicemiei şi, în afară de acestea, 
protejează împotriva sclerozei vaselor. În 
grupa grăsimilor evaluate pozitiv intră şi 
uleiul de măsline, de rapiţă, de arahide şi 
untul de arahide. Dimpotrivă, grăsimile 
animale — exceptând grăsimea de peşte 
— servesc corpului exclusiv ca substanţă 
de ardere pentru generarea energiei. 


ALIMENTAŢIA DISOCIATĂ ŞI PIRAMIDA ALIMENTAŢIEI 


Grăsimile animale cauzează boli pe 
termen lung 


Dacă grăsimile animale sunt consumate în 
cantităţi prea mari, de-a lungul anilor, 
acestea cauzează, printre altele, inflamații 
ale vaselor sangvine şi sindromul metabolic 
(vezi pagina 18). Cât este de adevărată 
această teză arată indicatorii de sănătate din 
ţările mediterane, unde consumul de ulei de 
măsline este la ordinea zilei. Cu toate că şi 
acolo oamenii sunt deseori supraponderali, 
din punct de vedere strict statistic mai puţini 
dintre aceştia suferă de bolile de nutriție. 

În cazul în care la dumneavoastră a apărut 
deja o dereglare a metabolismului, ar trebui 
să reduceţi toate alimentele cu conţinut 
bogat în grăsimi animale, cum ar fi produsele 
din carne, mezelurile grase, pateurile, câr- 
naţii din carne şi cârnaţii fripţi, laptele gras şi 
produsele lactate precum frişca, untul şi 
brânzeturile grase. Vă puteţi permite aceste 
alimente doar dacă aveţi grijă de greutatea 
dumneavoastră, dar, apelaţi mai bine la 
produse degresate şi nu mai puţin gustoase. 


Produsele finite sub lupă 


Trebuie să fiţi atenţi, de asemenea, şi la ali- 
mentele pregătite industrial. Deoarece, pentru 
îmbunătăţirea gustului, se adaugă deseori 
smântână sau grăsimi. În cazul acestor 
grăsimi ascunse, se pierde uşor controlul, 
astfel încât se depăşeşte repede limita 
recomandată de 60 — 80 de grame zilnice. În 
orice caz, merită să aruncăm o privire asupra 
listei conţinutului acestor produse. 


Important: calitatea 


Dacă folosiţi uleiuri pentru sosuri, prăjit 
sau asezonat, atunci să fie, pe cât posibil, 


uleiuri cu valoare nutritivă ridicată (de 
rapiţă, măsline sau, ocazional, de nuci). 
Acestea au atât de multă aromă încât, de 
cele mai multe ori se utilizează o cantitate 
mai mică decât în cazul celor vegetale 
obişnuite. La economia de ulei poate fi de 
ajutor şi folosirea unui dispozitiv special 
cu care se stropeşte pe salată sau în 
tigaie. Ca o alternativă vegetală a untului, 
pot fi menţionate astăzi margarinele cu 
conţinut de ulei de măsline sau de rapiţă. 
Dacă însă trebuie să consumaţi alte tipuri 
de margarină, acordaţi atenţie calităţii. 


Uleiul în cea mai bună formă a sa: ulei de măsline 
natural, de calitate superioară. Nu numai că are un 


gust foarte bun, ci conţine şi puțină grăsime. 
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Ar fi bine, în acest caz, să nu optaţi 
întotdeauna pentru variantele mai ieftine. În 
plus, evitaţi grăsimile vegetale tratate 
termic, cum sunt uleiurile de palmier sau de 
cocos, utilizate nu numai pentru prăjit, ci şi 
în batoanele de ciocolată şi în biscuiţi ieftini. 


Proteina 


Laptele şi produsele lactate ne furnizează 
proteine de cea mai bună calitate, calciu 
şi vitamine. Cu toate acestea, medicii 
nutriţionişti recomandă astăzi porții 
considerabil mai mici față de cum se 
proceda în trecut. Este considerat ca fiind 
suficient zilnic, un sfert de litru de lapte 
degresat, un pahar de iaurt natural sau 
trei felii de brânză slabă. Acestea şi alte 
cantităţi asemănătoare de proteine sunt 
conţinute şi în reţetele pe care le găsiţi 
începând cu pagina 90. 


Nu trebuie să fie mereu smântână 
Dacă aţi interiorizat principiul alimentaţiei 
disociate, reglate în funcţie de nivelul 
insulinei prin prepararea reţetelor noastre, 
trebuie să menţineţi anumite reguli de bază 
şi la pregătirea creaţiilor proprii: dacă folosiţi 
smântână, ar trebui să o „îndoiţi' mereu în 
raport de 1:3, cu lapte degresat, de exemplu, 
sau cu produse lactate degresate. Pentru 
rafinarea sosurilor nu este nevoie întot- 
deauna de smântână; îşi fac datoria şi frişca, 
smântâna fermentată sau smântâna cu 
conţinut redus în grăsimi. 


La carne şi produse din carne, atenţie 
la conţinutul de grăsimi! 

Majoritatea furnizorilor de proteine au, din 
păcate, şi conţinut bogat de grăsimi. Un bun 
exemplu este cârnatul. Acordaţi atenţie 
cumpărăturilor, întotdeauna să fie came 
slabă şi produse din carne slabă (adică 10 
grame de grăsime la 100 de grame de pro- 
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dus). Un bun exemplu îl reprezintă pasărea, 
mai puţin aripile de pui sau de rață. 


La peşte faceţi diferenţa! 

Peştele este un furnizor ideal de proteine. Se 
prezintă în variantele cu mai puţină grăsime 
(somon de mare, peşte roşu, plătică sau pă- 
străv) şi într-o variantă mai bogată în grăsi- 
mi, în schimb cu atât mai sănătoasă (somon, 
macrou sau hering). Ultimele sortimente 
conţin foarte mulţi acizi graşi (omega 3) care 
sunt sănătoşi pentru inimă şi ar trebui să 
ajungă pe masă alternativ cu peştele slab. 
Ideal ar fi de două până la trei ori pe săp- 
tămână (informaţii în acest sens găsiţi la 
pagina 114). 


sfat 


Proteina animală este, într-adevăr, mai bine 
procesată de metabolismul nostru faţă de cea 
vegetală, căreia îi lipsesc, deseori, aminoacizii 
esenţiali. Dar cu anumite combinaţii, aşa- 
numita valență proteică (vezi pagina 66) a 
purtătorilor de proteine, poate fi îmbunătăţită. 
Pentru aceasta,  combinaţi cereale cu 
leguminoase, cum ar fi pâinea cu supă 
consistentă, din legume şi carne. De asemenea, 
orez cu mazăre, porumb cu fasole boabe 
(amestec mexican) sau orez cu linte (amestec 
indian). Combinaţiile de proteine vegetale şi 
animale sunt benefice, de asemenea, de 
exemplu cartofi cu ou şi cereale cu produse 
lactate degresate (pâine cu caşcaval sau cu 
brânză de vaci). La alimentaţia disociată, reglată 
în funcţie de nivelul insulinei, programaţi aceste 
combinaţii îndeosebi la masa de prânz. 


Alimentaţie normală 


Mic dejun 

4 jumătăţi de chifle 
3 felii de salam 

o felie de caşcaval 
20 g de unt 

un ou 


Total 


Gustare între mese 
un iaurt cu fructe 
(1,5% grăsime) 


Masa de prânz 

o farfurie de supă 
cremă de sparanghel 
un cârnat prăjit 
cartofi prăjiţi 

o cupă de îngheţată 
de vanilie 


un pahar de coca cola 


Total 


Gustare între mese 
o bucată de chec 


Cina 

o pizza cu salam 

2 pahare de bere 

2 linguriţe de alune 
20 g de cipsuri de 
cartofi 

Total 


Bilanţul zlei 


kcal 


248 
254 
109 
148 

93 


852 


124 


85 
493 
435 
165 


84 


1262 


265 


871 
215 

59 
108 


1253 
3756 


F 


57 
210 


EW KH 
El 54 
13 
8 
8 
36 | Si 
4 21 
e iq 
25 —— 
6 54 
3 18 
== 21 
35; 99 
5 33 
34 84 
3 15 
3 1 
1 8 
41 108 
121-312 


Unde: F = lipide; EW = proteine; KH = carbohidrați 


kcal 


332 


142 


328 


132 
542 


2058 


Alimentaţie disociată 


F 


16 


ANOO 


EW KH 
12 65 
=a pat 
a NI 
123 103 
AE 
10 74 
ap e 
S6 

2 28 
49 8 
4 10 
i 3 
33 = 
3817 
99 238 


Mic dejun 

3 chifle din făină in- 
tegrală 

3 lingurite de gem 

2 linguri de margarină 
cu ulei de măsline 

un măr 

Total 


Fără gustare între 
mese 


Masa de prânz 

300 g de conopidă 
500 g de cartofi 

125 g de kasseler de- 
gresat 

o lg de ulei de rapiţă 
100 ml de lapte 

o turtă din ovăz 
Total 


Fără gustare între 
mese 


Cina 

400 g de roşii 

100 g de castraveți 
150 g de ton în suc 
propriu 

un pahar de vin roşu 
Total 


Bilanţul zlei 
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Nu uitaţi să beţi! 


Cu toate că până acum nu s-a acordat 
foarte multă atenţie consumului de lichide, 
acesta este un subiect foarte important în 
cadrul regimului disociat în funcţie de nivelul 
insulinei. Deoarece nici aici nu funcţionează 
nimic fără lichide suficiente! Deseori este 
decisiv să consumăm suficiente lichide, dar 
în special să optăm pentru băutura potrivită. 
Ar fi greşit, după cum am menţionat deja, 
să bem des sau chiar de fiecare dată, 
limonade şi sucuri de fructe cu un bogat 
aport în zahăr dizolvat. Chiar şi combinaţiile 
mai slabe de suc de mere cu apă minerală 
sau ceaiurile din fructe conţin, într-un pahar 
sau o ceaşcă, până la peste zece grame 
de glucoză din fructe şi declanşează, 
aproape la fel ca o gustare între mese, o 
reacţie de stocare de grăsimi a insulinei. 
Dacă tot consumaţi apă cu suc de mere sau 
ceaiuri de fructe, atunci să o faceţi numai 
în cantităţi mici şi numai la acele mese la 
care consumaţi şi carbohidrați. 


Cel mai bine, fără calorii 


Sunt bune băuturile fără conţinut caloric, ca 
apa minerală (după preferinţă, cu zeamă de 
lămâie), ceaiul de plante neîndulcit sau 
ceaiul negru. Din când în când sunt în regulă 
şi băuturile light. Dar băutura optimă este, în 
continuare, apa. Indiferent dacă este de la 
robinet sau minerală, din sticlă sau sifon; 
corpului îi este îndeajuns şi este, în orice caz, 
recomandabil din punct de vedere igienic. 


Şi apa are volum 


Apa este partenerul ideal în alimentaţia 
disociată, deoarece nu numai că nu are 
calorii, dar ajută chiar la pierderea în greutate 
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dacă înainte de fiecare masă sunt 
consumate unul până la două pahare. Acest 
lucru umple stomacul fără nicio calorie şi ne 
satură astfel mai repede. Cercetările au 
demonstrat, în plus, că un consum zilnic 
suficient de apă (1,5 — 2 litri) îşi dovedeşte 
în timp eficienţa, deoarece corpul trebuie să 
efectueze mai multă activitate de pompare. 
lar acest lucru se va observa în greutate. 


Cantitatea contează 

Folosiţi această realitate în favoarea 
dumneavoastră şi beţi zilnic cel puţin 
1,5 — 2 litri de apă. Un alt efect pozitiv 
este că astfel vă menţineţi celulele 
active. Alte informaţii importante despre 
acest subiect, precum şi o vedere de 
ansamblu asupra tuturor băuturilor (ce 
şi când ne este permis) găsiţi şi la 
paginile 86 şi 87. 


Alcoolul — permis cu 
măsură | 


Împotriva a unul sau două pahare de vin sau 
bere seara, nu este, în principiu, nimic de 
obiectat; în aceste cantităţi, alcoolul ajută la 
sănătatea vaselor. În cantităţi mai mari însă 
băuturile alcoolice au nu numai o grămadă 
de calorii, dar împiedică şi arderea grăsimilor. 
Deoarece blochează eliberarea insulinei în fi- 
cat, iar aceasta rămâne astfel mai mult timp 
în sânge. Rezultă, în plus, o uşoară îngrăşare 
a celulelor hepatice, cu influență negativă 
asupra metabolismului grăsimilor. 


INTERVIU 


Interviu 


cu Mahmut Altun 


-> Ce v-a determinat să începeţi 
programul „Slăbeşte în somn“? 


Sincer vorbind, aproape că abandona- 
sem speranţa de a slăbi. Eu sunt un tip 
sportiv, foarte activ, şi de aceea, de 
câţiva ani merg regulat la antrenamente 
de Taekwondo şi de forţă. Dar în ciuda 
acestor activităţi sportive, nu numai că 
nu deveneam mai slab, ci dimpotrivă, cu 
timpul mă îngrăşam tot mai mult. 


-> Aţi mai încercat înainte vreo 
diietă? 


Da, mai multe, iar în timpul lor am mân- 
cat foarte puţin şi m-am antrenat mai 
mult. La început au funcţionat şi am 
slăbit. Dar imediat ce reîncepeam să 
consum porţii normale şi reduceam din 
antrenament, luam din nou în greutate 
şi, de cele mai multe ori, chiar mai mult 
decât dădusem jos iniţial. Ştiam că se 
numeşte efectul de yo-yo, dar habar nu 
aveam ce altceva aş fi putut face. 


-=> Ce s-a întâmplat când aţi început 
noul program? 

Pentru ceea ce s-a întâmplat există un 
singur cuvânt: inovaţie! Nu m-aş fi gân- 
dit niciodată că un program de slăbire 
poate funcţiona în acest fel: în cinci luni 
am slăbit aproape 30 de kilograme. Dar 
asta nu a fost totul. Grupa noastră a 


fost consultată, în mod regulat, pe tot 
parcursul programului, verificările inclu- 
zând până şi parametrii sangvini. Şi, ce 
să vezi: aceşti parametrii s-au îm- 
bunătăţit, ajungând la valori normale, iar 
eu mă simt excepţional. 


-> Ce a fost diferit de data aceasta 
faţă de dietele încercate anterior? 


Pentru mine, secretul succesului a 
constat în faptul că, dimpotrivă, nu se 
mănâncă mai puţin, ci mai mult, dar 
corect şi la ora potrivită. A fost o expe- 
rienţă fantastică; nu trebuia să mă 
înfometez, ci puteam să mă satur dimi- 
neața şi la prânz, cu carbohidrați. Ziua 
se termina cu o masă din proteine. Şi 
am învăţat că sport + sport. Tocmai 
combinaţia între antrenamentul de rezis- 
tenţă şi cel în forţă a fost, în cazul meu, 
marele succes. 


-=> După terminarea programului aţi 
mai luat în greutate? 


Nu, şi asta este minunat! De atunci, îmi 
menţin greutatea ideală, fără probleme. 
Dacă vreodată nu am fost consecvent şi 
am mâncat ceva greşit seara, a doua zi 
reglez acest lucru şi deţin din nou con- 
trolul, renunțând la prânz la carbohidrați. 


75 


Cură de slăbire 
cu placere: 
reţete pentru fiecare zi 


e Se ştie cum! Aflaţi ce 
alimente vă fac bine, 
când şi cum vă pot ajuta 
în cura de slăbire. 


e Alimentaţie adaptată 
fiecărui tip: astfel 
„nomazii“ şi „agricultorii“ 
se hrănesc adecvat. 


e Dimineaţa, la prânz, 
seara: 46 de reţete plus 
câteva idei pentru a 
deveni creativi. 


Know-how 


pentru silueta ideală 


În ambele capitole anterioare aţi înțeles de 
ce şi cum funcţionează principiul slăbirii în 
somn, la ce se va ajunge, în viitor, cu privire 
la alimentaţia dumneavoastră, iar acum 
puteţi începe să aplicaţi ceea ce aţi aflat. Cu 
20 de reţete concepute pentru necesităţile 
dumnea-voastră şi care, înainte de toate, 
îndeplinesc un punct esenţial: sunt gus- 
toase! Pentru o vedere de ansamblu mai 
exactă, citiți pe scurt, încă o dată, în ce 
constă alimentaţia disociată, reglată în 
funcţie de insulină: 

> Savuraţi zilnic trei mese săţioase, la inter- 
vale fixe, astfel încât între ele să fie o pau- 
ză de cel puţin cinci ore. Nu sunt permise 
gustările între mese, ceea ce înseamnă: fără 
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fructe, dulciuri sau băuturi cu conţinut de 
zahăr (vezi pagina 51), pentru ca nivelul in- 
sulinei să poată scădea. 

» Baza alimentaţiei disociate, reglată în 
funcţie de nivelul insulinei, constă în sepa- 
rarea proteinelor de carbohidrați. 

> Cu acest program veţi trăi mai sănătos 
şi veţi obţine şi menţine greutatea ideală, 
fără să fie necesară o luptă permanentă 
cu accesele de foame. 

» În timpul fiecărei mese probabil că veţi 
consuma mai mult decât înainte şi cu 
toate acestea nu veţi lua în greutate! 
> Cel mai bun lucru este că, şi în cazul 
unei mici „escapade“, nu se va pune 
imediat problema compromiterii întregului 
program (pentru aceasta vezi pagina 56). 


ASA MÂNANCĂ „NOMADUL" 


Punctele slabe 


Piatra de bază pentru o alimentaţie sănă- 
toasă se pune prin selectarea şi prelucrarea 
alimentelor. De aceea, înainte de a realiza 
efectiv o reţetă, informaţi-vă puţin cu privire 
la ceea ce este important: compoziţia 
alimentelor, păstrarea şi prepararea lor. 


Aşa mănâncă „nomadul“ 


După cum s-a descris în primele două capi- 
tole, deosebirea dintre „nomad“ şi „agricultor“ 
constă, în special, în faptul că fiecare din cele 
două tipuri valorifică diferit carbohidraţii. În 
timp ce la „nomad“ carbohidrați declanşează 
un răspuns ridicat al insulinei, la „agricultor“ 
acesta este mai degrabă scăzut. Ca urmare, 
la „nomad“, faţă de „agricultor“, o masă cu 
mulţi carbohidrați se depune mai repede sub 
forma unor pernute de grăsime (pentru 
aceasta vezi pagina 24). Şi, bineînţeles, de 
aici rezultă necesitatea unei alimentaţii 
corespunzătoare acestui tip. 


Pentru „nomad“, ceva gustos de trei ori 
pe zi 


Dacă în urma testului de la pagina 28 
v-aţi încadrat în categoria „nomad“, pentru 
fiecare din cele trei mese (dimineaţa, la 
prânz şi seara) vă stau la dispoziţie 
următoarele variante: 


Micul dejun al „nomadului“ 


Aici este mereu o singură variantă şi anume 
aceea a micului dejun compus doar din car- 
bohidraţi. Vă săturaţi deci cu pâine, chifle, 
marmeladă, miere, müsli, sucuri şi alte ali- 
mente similare (vezi începând cu pagina 90). 
Renunţaţi însă, în acelaşi timp, la orice for- 


mă de proteine animale. Astfel, vă umpleţi 
cămara goală a carbohidraţilor şi profitaţi de 
energie până la prânz. 


Masa de prânz pentru „nomad“ 

Aici trebuie stabilit dacă aparţineţi categoriei 
„nomadului sănătos“, cu o greutate normală 
sau deja sunteţi mai mult sau mai puţin su- 
praponderal ori chiar bolnav (pag 30). 

> „Nomadul“ cu greutatea normală savu- 
rează la prânz reţetele prezentate începând 
cu pagina 98. Pentru aceasta, trebuie doar 
să vă determinaţi BMI-ul. Apoi, vă serviţi de 
combinaţia delicioasă de alimente care 
conţine tot ceea ce vă este necesar. 

> „Nomadul“ supraponderal, care ar 
dori să slăbească ceva mai rapid, poate opta 
pentru combinaţia de alimente cu accent pe 
carbohidrați. Aceştia sunt stocaţi (vezi pagina 
52 f.), ceea ce ajută metabolismul şi conduce 
la pierdere rapidă în greutate. Cine doreşte, 
ca „nomad“, să introducă varianta curei de 
slăbire turbo, alege alimentaţia disociată 
optimizată. În acest caz, săturaţi-vă exclusiv 
din produse cu conţinut de proteine şi 
legume sau salate. Astfel, puteţi scoate 
carbohidraţii din reţetele pentru masa de 
prânz (vezi începând cu pagina 98) sau să 
optaţi şi la prânz pentru reţetele mesei de 
seară (vezi începând cu pagina 111). 
Important este să nu menţineţi variantele 
alimentaţiei  disociate optimizate. Să 
introduceţi, din când în când, cura de slăbire 
turbo este în regulă; dar pe durată lungă se 
poate ajunge la o subalimentare. Rezervele 
mici, dar foarte necesare, de glicogen 
muscular, s-ar goli şi s-ar putea ajunge la o 
senzaţie accentuată de poftă de dulciuri, în 
special în perioada activităţilor sportive. 


KNOW - HOW PENTRU SILUETA IDEALĂ 


Nomazi, iată ce veţi mânca la cină! 


Seara, în programul „nomadului“ este pre- 
văzută o alimentaţie disociată, cu accent pe 
proteine. Pentru că, numai cu ajutorul prote- 
inelor, procesele reparatorii care furnizează 
energiile pot intra în acţiune. În plus, pentru 
menţinerea temperaturii corpului în cazul în 
care nivelul insulinei este scăzut, organis- 
mul recurge, în proporţie de până la 70%, 
la arderea grăsimilor. 


Aşa mănâncă „agricultorul' 


La „agricultor“, date fiind condiţiile dictate de 
metabolism, totul se petrece exact invers: el 
se descurcă bine cu carbohidraţii, deoarece 
metabolismul său este adaptat. De aici, re- 
zultă pentru el următoarele indicaţii. 


important! 


La întrebarea „Ce mănâncă „nomazii şi 
„agricultorii” cu greutate normală?”, răspun- 
sul este că, în principiu, pentru ambele tipuri 
este valabil acelaşi program alcătuit dintr-un 
mic dejun cu carbohidrați, o combinaţie de 
tot felul de alimente la prânz și o cină cu 
alimentaţie disociată, cu accent pe proteine. 
Cu toate acestea, şi la persoanele cu greutate 
normală diferențierea dintre „nomazi” şi 
„agricultori” este importantă. De ce? Cel care 
a început să separe carbohidraţii de proteine 
şi continuă să se alimenteze corespunzător 
tipului său, menajează astfel, pe termen lung, 
rezervele de insulină ale pancreasului. 
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Micul dejun al „agricultorului“ 


Şi aici este în program micul dejun numai 
din carbohidrați, pentru a asigura corpul 
cu suficientă energie şi căldură. 


Ce mănâncă „agricultorii“ la prânz 


> „Agricultorul“ cu greutatea normală 
are, în principiu, acelaşi meniu ca şi „noma- 
dul“ cu greutate normală: la prânz recurge 
la combinaţia normală de alimente. 

* „Agricultorul“*  supraponderal are 
problema următoare: lui îi fac bine carbo- 
hidraţii însă de îndată ce sunt în combinaţie 
cu proteină de origine animală, apar proble- 
me în metabolismul insulinei. De aceea, la 
masa de prânz, „agricultorii“ supraponderali 
care ar dori să slăbească mai repede, ar 
trebui să reducă proteinele sau să renunțe 
complet la ele. 


Cina pentru „agricultori“ 
Chiar dacă „agricultorii au mai puţine 


probleme decât „nomazii“ în ceea ce priveşte 
valorificarea carbohidraţilor, seara, se reco- 
mandă totuşi, şi în cazul lor, o alimentaţie 
disociată, cu accent pe proteine, întrucât 
numai în acest fel sunt create condiţiile impu- 


se de metabolism pentru cura de slăbire. 


Cumpăraturile şi 
depozitarea proviziilor 


De acum înainte, cine va dori să-şi gă- 
tească după programul alimentaţiei diso- 
ciate, va trebui să îşi planifice mesele şi 
cumpărăturile cu exactitate: 

> Pentru fiecare ieşire la cumpărături, 
faceţi o listă. Nu veţi uita astfel nimic im- 
portant, iar la supermarket nu veţi avea 


CUMPĂRĂTURILE ŞI DEPOZITAREA PROVIZIILOR 


Carbohidraţii sunt obligatorii atât pentru 
„nomad“, cât şi pentru „agricultor“, deoarece, 
în lipsa acestei surse de energie, ei ar rămâ- 
ne fără forța necesară. 


probleme în a vă limita la ceea ce este 
esenţial. 

> Vă rugăm să nu mergeţi înfometați la 
cumpărături. Altfel, nu vă mai ajută nicio 
listă şi, în acest caz, veţi ceda mai mult 
ca sigur tentaţiilor. 

> Faceţi cumpărăturile în mai multe ma- 
gazine de specialitate, chiar dacă este 
mai comod să cumpăraţi totul dintr-un su- 
permarket. Pentru că cine cumpără carne 
şi mezeluri de la măcelar, pâine de la bru- 
tar şi legume şi fructe de la aprozar, pro- 
fită de mai multe ori: nu intră în contact 
cu tentaţii şi, în acelaşi timp, face un pas 
mare spre activitatea zilnică de mişcare. 
> Cumpăraţi mai degrabă cantităţi mai mici, 


care sunt mereu proaspete, având întot- 
deauna în vedere calitatea produselor. 
Deseori, este mai bine să optăm pentru 
anumite bioproduse, mai scumpe. În plus, 
marfa sigilată sau ambalată conţine deseori 
conservanţi, coloranţi sau substanţe aro- 
mate, iar acest lucru se observă la gust. 

> Ştiaţi că legumele şi fructele, pe durata 
depozitării, pierd zilnic vitamine şi ingre- 
diente valoroase? Păstraţi întotdeauna pro- 
dusele proaspete la rece şi la întuneric şi 
consumaţi-le, pe cât posibil, foarte repede. 
» Dacă doriţi să congelaţi carne, curăţaţi- 
o mai întâi de orice urmă vizibilă de gră- 
sime. Ambalaţi-o apoi într-o pungă pentru 
congelare sau într-o cutie de plastic. Pen- 
tru dezgheţare este valabil: cu cât mai în- 
cet, cu atât mai protejat, deoarece altfel, 
carnea se deshidratează foarte mult. De 
aceea, ea se decongelează întotdeauna 
în frigider, acoperită. 

> Pentru a putea profita cât mai mult timp 
de ingredientele valoroase ale uleiurilor 
alimentare, acestea trebuie păstrate în- 
totdeauna la întuneric şi la rece; cel mai 
bine ar fi să le ţineţi în frigider. 


Dacă ştiţi dinainte că faceţi cumpărături o 
singură dată pe săptămână, ar trebui să 
alegeţi legumele congelate, în locul celor 
proaspete. Acestea sunt prelucrate imediat 
după recoltare printr-un procedeu protector 
şi de aceea furnizează, de regulă, mai multe 
vitamine şi substanţe vitale decât legumele 
păstrate mai multe zile în cămară. 
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Gătiţi cu multă grijă! 
Înainte de toate, este cel mai important să 
vă faceţi întotdeauna timp pentru prepar- 
area felurilor de mâncare şi, după aceea, 
pentru a le savura! Deoarece se simte la 
gust atunci când un fel de bucate este 
pregătit cu grijă şi cu dragoste. 
Bineînţeles că mai sunt şi alte câteva in- 
dicaţii care vă ajută să păstraţi cât mai 
multe ingrediente în alimente. 

> Indiferent dacă este vorba de legume, 
fructe sau salată, ţineţi-le sub jetul de apă 
rece numai pentru scurt timp şi nu le lăsaţi 
apoi niciodată să stea în umezeală. Pen- 
tru că altfel dispar vitamine şi ingrediente 
importante, direct în scurgerea chiuvetei. 
Carnea şi peştele se tamponează mereu 
cu un prosop de hârtie din bucătărie. 

> Dacă este posibil, păstraţi coaja fruc- 
telor, legumelor şi a cartofilor pentru că 


imediat sub ea se găsesc majoritatea 
substanţelor sănătoase. 

>De asemenea, leguma se prepară 
întreagă şi se taie ulterior. În plus, cu cât 
durata de preparare este mai scurtă, cu 
atât rămân mai multe ingrediente 
disponibile — prin urmare, oala sub 
presiune este o instalaţie extrem de utilă. 
> Dacă gătiţi, atunci să o faceţi cât se 
poate de atent! Aceasta presupune ca 
metodele de preparare, cum ar fi fierberea 
în abur (în foarte puţină apă) sau 
înăbuşirea (deasupra aburului fierbinte) 
să fie înaintea oricărei alte metode de 
preparare. 

> Ca să nu se usuce, carnea se sărează 
numai după ce este preparată. În cadrul 
alimentaţiei disociate, reglate în funcţie de 
nivelul insulinei, sarea se pune în cantitate 
normală, pentru că există un necesar 
ridicat, în urma eliminărilor de săruri. 

> Să menţinem bucatele calde? Mai bine 
nu, pentru că în acest fel se pierd 


Din păcate, gătitul la abur a cam ieşit din modă. 
Merită totuşi să scoateţi din dulap setul special şi să 
faceţi o probă! 


ingrediente importante. lar dacă rămân 
resturi, lăsaţi-le să se răcească şi, dacă 
este necesar, le puteţi reîncălzi rapid (nu 
le mai fierbeţi!). 


Grăsimea: depinde de calitate 
şi de cantitate 


Cu toate că în alimentaţia disociată, reglată 
în funcţie de nivelul insulinei, accentul se 
pune pe separarea carbohidraţilor de 
proteine, nici aici factorul grăsime nu poate 
fi complet ignorat. Deoarece grăsimile şi 
uleiurile reprezintă, în primul, rând surse de 
energie în cea mai concentrată formă şi, ca 
urmare, trebuie utilizate cu bună ştiinţă. 

> În ceea ce priveşte carnea, optaţi pentru 
variantele de carne slabă: pasăre, muşchi 
de porc, file sau spate de vită ori de vânat, 
mai avantajoase calitativ în comparaţie cu 
cotletul şi celelalte produse asemănătoa- 


GĂTIŢI CU MULTĂ GRHĀ! 


re acestuia. Şi asta cu atât mai mult cu 
cât înainte de preparare sunt îndepărtate 
pieliţele şi grăsimile vizibile. 

>» Astăzi, cârnatul nu mai trebuie să fie 
gras! În plus, carnea slabă de curcan sau 
de vită poate fi procurată de oriunde şi 
este şi foarte gustoasă. 

> Nu mâncaţi prăjeli! Prin cartofii prăjiţi 
sau prăjelile în grăsimea din friteuză, chiar 
numai în cazuri de excepţie, loveşte fără 
milă combinaţia fatală dintre carbohidrați 
şi grăsime. Dacă trebuie să fie cartofi 
prăjiţi, atunci să fie cât mai săraci în 
grăsimi deci gătiţi la cuptor. 

> La gătit, ar trebui să înlocuiţi untul şi un- 
tura cu grăsimi vegetale, ca uleiul de rapiţă 
sau uleiul de măsline. În acest sens, uleiu- 
rile presate la rece sunt mai sănătoase 
decât cel rafinate. Deoarece au un gust in- 
tens, puteţi reduce cantitatea fără a pierde 
din satisfacția gustului. Uleiurile din sticlă cu 
pulverizator necesită într-adevăr ceva 
obişnuinţă în utilizare, dar se pot doza eco- 
nomic şi acoperă foarte bine tigaia. Sfatul 
nostru: folosiţi neapărat un vas cu un strat 
protector pentru că economisiţi astfel grăsi- 
me, fără să se ardă ceva. 

> Vârful de cuţit cu unt sau un stropul de 
smântână nici nu mai sunt necesare. Este 
garantată la fel de multă plăcere dacă în 
oală se adaugă plante aromate proaspe- 
te, condimente sau o lingură de smântână 
fermentată. 

> Din păcate, nu se recomandă caşcava- 
lul degresat pentru gratinare, deoarece se 
topeşte mai rău decât colegii săi mai 
graşi. Dar la sufleuri şi alte preparate 
asemănătoare, nu trebuie să fie o crustă 
foarte mare. Aşa că faceţi economie la 
grăsime trecând caşcavalul prin răzătoa- 
rea fină. În acest fel, se poate împărţi mai 
bine, economisind aproximativ o treime 
din el şi, implicit, grăsime. 


>Vă plac deserturile dulci? Nici la 
acestea nu trebuie să renunţaţi. Seara, ar 
trebui să optaţi însă pentru brânză de vaci 
degresată frecată cu îndulcitor şi scorţi- 
şoară sau dimineaţa şi la prânz pentru 
salatele colorate de fructe (pag. 109). 


Good Fat (grăsime bună), nu 
Low Fat (grăsime redusă) 


Astăzi se ştie că prejudecata „Fără grăsime!" 
nu este o concluzie înțeleaptă. Pentru că gră- 
simea este la fel de importantă pentru corpul 
omenesc ca şi alte substanţe nutritive. În 
schimb, este mult mai important cât se con- 
sumă şi ce fel de grăsimi se consumă. Acizii 
graşi saturați, aşa cum apar în carne, salam 
sau lapte, sunt grăsimi curate, de ardere, şi au 
o contribuţie majoră la îngră-şarea receptori- 
lor de insulină (vezi pag. 18). Acizii graşi ne- 
saturați, dimpotrivă, servese drept grăsimi 
importante pentru construcţie şi funcționa- 
re. Drept urmare, necesarul de grăsimi con- 
sumate în alimentația disociate, reglată în 
funcție de insulină, trebuie dozat corespun- 
zător, după cum urmează: 

>50% acizi graşi, simplu nesaturați (din ulei 
de măsline sau de rapiţă); 

»25% acizi graşi, multiplu nesaturaţi (ca de 
exemplu acizii graşi omega 6, din uleiurile 
de germeni sau nuci, mai buni chiar 
decât acizii graşi omega 3, din peşte gras 
precum somon, hering sau ton); 

>25% acizi graşi saturați (cunoscuţi şi ca 
„grăsimi ascunse” şi întâlniți în cârnaţi, 
biscuiţi şi alte alimente preparate 
industrial). 
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DA şi NU în jurul mesei 


V-aţi informat despre alimentaţie, aţi ales 
un fel de preparat care vă place şi core- 
spunde programului dumneavoastră de 
alimentaţie, l-aţi gătit cu răbdare şi grijă, 
iar acum va trebui să-l şi savuraţi pe mă- 
sură. 

> Celebraţi-vă mesele! Pentru aceasta, 
decoraţi masa în mod atractiv şi aşezaţi 
mâncarea astfel încât să vă facă plăcere 
să o mâncaţi. . 

» Aşezaţi-vă toată mâncarea pe o farfurie 
şi miraţi-vă de cât de multe puteţi consu- 


ma! Nici nu este chiar aşa de simplu să 
devorezi dimineaţa patru chifle unse cu un 
strat ce conţine carbohidrați sau, la prânz, 
500 g de cartofi! 

> Ziarul şi televizorul distrag atenţia de la 
masă. Aceasta înseamnă că cine se con- 
centrează doar asupra mâncării, observă 
mai repede că s-a săturat. 

> Apropo de „sătul“: ştiaţi că, din mo- 
mentul în care organismul a preluat toate 
substanţele nutritive de care are nevoie, 
durează aproape 20 de minute până ce 
semnalul „sunt sătul“ ajunge în centrala 
de foame? 


Proaspătă, atractivă: iată alimentaţia disociată! Nu vă lăsaţi păcăliţi de experiențele dietelor anterioare: 
felurile de mâncare ale alimentaţiei disociate nu numai că sunt gustoase, dar sunt şi săţioase! 
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DA ŞI NU. IN JURUL MESEI 


Astfel că, cei care mănâncă repede 
depăşesc cu mult limita de saturație, 
înainte ca mesajul important să fie expe- 
diat. 


Băuturile şi alimentaţia diso- 
ciată 

Toate băuturile au în comun apa conținută. 
În plus, multe dintre ele mai conţin zahăr, 
proteine şi grăsimi (laptele), alcool, vitamine 
şi minerale sau substanţe cu efect asupra 
circuitului sangvin (cofeina şi teina). Nu 
trebuiesc uitaţi nici aditivii aromatici şi colo- 
ranţii sintetici. Realitatea este că numai apa 
potabilă de la robinet, apa minerală sau de 
masă sunt fără niciun fel de aditivi (excep- 
tând şi cafeaua sau ceaiul cu zahăr). Sucu- 
rile, cola, limonadele şi alte băuturi asemă- 
nătoare conţin, mai mult sau mai puţin, 
calorii care sunt băute, dar care nu satură. 


Fără apă nu funcţionează nimic 

Omul este alcătuit în proporţie de 60% din 
apă. Celulele corpului său sunt capabile să 
funcţioneze doar atunci când conţin apă şi 
săruri minerale în cantităţi suficiente. Deoa- 
rece pe „strada apei“, denumită circulaţie 
sangvină, are loc un transport activ al 
substanţelor nutritive, al produselor pentru 
descompunere, al oxigenului şi monoxidului 
de carbon, al substanţelor mesagere şi 
celulelor sangvine. 

Produsele pentru descompunere ale meta- 
bolismului celular şi toxinele corpului sunt 
eliminate odată cu apa, prin rinichi. În plus, 
căldura suplimentară se elimină prin 
transpirație. 

Pentru a echilibra pierderile naturale de apă, 
trebuie să bem suficient. Bineînțeles că 
organismului i se asigură apă şi prin hrana 


solidă, în special prin legume şi fructe. Dar 
toate acestea nu sunt suficiente — centrul de 
supravieţuire semnalează necesarul sub 
forma unei senzaţii din ce în ce mai mari de 
sete. După o durată mai lungă de lipsă a 
lichidelor, cine ignoră acest semnal va simţi 
altele: dureri de cap, disconfort şi, în timp, 
formarea pietrelor la rinichi. 


Cât de mult, dar mai ales ce trebuie să bem? 
Zilnic, cel puţin 1,5 — 2 litri de lichid, pe cât 
posibil fără calorii, reprezintă minimul, pen- 
tru a putea echilibra pierderea naturală de 
lichide. Cine transpiră sau face efort fizic 
are nevoie, bineînţeles, de mai mult. Pri- 
ma alegere este, în acest caz, apa, sub 
orice formă. Proaspătă, de la izvor, limpe- 
de ca sticla şi netratată; este cel mai bun 
stingător de sete şi, de cele mai multe ori, 
ireproşabil din punct de vedere igienic. 


sfat 


Apa este partenerul ideal pentru regimul 
alimentar disociat, reglat în funcţie de insulină 
pentru că nu conţine calorii şi ajută la slăbit. 
Pentru aceasta, se recomandă ca înainte de 
fiecare masă să se bea unul până la două pahare 
de apă. Berlinezul Charite a descoperit că 
persoanele suprapondarele obțin astfel un 
randament general mai bun. Așadar, prin 
activitatea de pompare pentru distribuţia apei, 
este posibil ca în urma consumului zilnic a 1,5 
- 2 litri de apă să crească randamentul de bază 
cu până la 100 de kilocalorii; aşadar cu 36 000 
de kilocalorii pe an, ceea ce corespunde valorii 
de ardere a cinci kilograme de grăsime. 


la micul dejun la masa de prânz 


Apă 

Cu aromă de lămâie 
Cafea, espresso 
Ceai negru 
Ceai verde 

Negru, respectiv pur 
Cu zahăr 

Cu lapte: un lapte condensat sau o linguriţă de lapte 
Cappuccino 
Latte macchiato 
Cacao 
Lapte 'şi băuturi lactate 
Ceai de fructe 


Ceai din plante 
Mentă, fenicul (fincen), musetel 
Cu zahăr 
Suc de fructe 
Băutură din sucuri de fructe 
Nectar 
Şpriţ cu suc 
Zeamă de legume, suc de tomate 
Limonade, băuturi cu conţinut de cola 


Versiunile light 


Bere 
Fără alcool 
Vin 


În cadrul alimentaţiei disociate, o băutură va fi marcată cu verde (se recomandă) sau roşu (vă rugăm 
să o lăsaţi deoparte), în funcţie de conţinutul de carbohidrați rezultați din adaosul de zahăr din 
gospodărie, din zahărul băuturii, precum şi în funcţie de numărul de proteine. 


la cină între mese 


Bine de ştiut 


Ideal pentru potolit setea. Fără nicio calorie şi băutura optimă 
pentru regimul disociat, reglat în funcţie de insulină. 

Toate aceste băuturi, datorită conţinutului de cofeină sau teină 
stimulează inima şi circulaţia sangvină. Contra unui consum mo- 
derat, la orele indicate, nu este nimic de obiectat. 


Constau în mare parte din lapte cu conţinut de proteine, de aceea 
sunt permise numai la masa de prânz. 

Nu este o băutură, ci un aliment cu un număr mare de calorii care, 
are şi foarte multe proteine animale. Conţine deseori mult zahăr. 
Ceaiul de fructe conţine fructe uscate. De aceea, mai bine ne 
orientăm seara pentru ceai de plante. 


Conţin mai mulţi sau mai puţini carbohidrați şi energie (deseori 
chiar şi adaos de zahăr). Este bine să fie consumate la micul dejun 
sau la prânz, pe cât posibil, sub formă de sucuri proaspăt 
obţinute. 

Permise în completarea meselor cu conţinut de carbohidrați. 
Conţin deseori multe calorii şi sunt, în plus, îmbogăţite cu aditivi aro- 
matici (esente) şi coloranţi alimentari. În cadrul alimentaţiei disociate 
reglate în funcţie de insulină se recomandă, cel mult, varianta light. 
Aici conţinutul de zahăr este înlocuit cu îndulcitori care nu influ- 
enţează metabolismul şi care nu aduc vreo calorie în plus. Totuşi 
câteodată sunt bogate în carbohidrați (verificaţi eticheta!). Se ac- 
ceptă în cantitate limitată. 

Consumat în cantități mai mari, alcoolul blochează procesarea 
insulinei şi, timp de câteva ore, şi arderea grăsimilor. Conţin şi 
carbohidrați care contribuie la creşterea în greutate. Femeile au 
voie, cel mult, de un pahar de bere sau de vin pe zi, iar bărbaţii, 
de două. 
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imineaţa: 


reţete pe săturate 


Micul dejun, în cadrul alimentaţiei disociate, 
reglate în funcţie de insulină are, în primul 
rând, rolul de a asigura carbohidrați corpului, 
deoarece rezervele de glicogen ale ficatului 
au fost folosite în timpul nopţii pentru alimen- 
tarea creierului (pag 60) şi trebuie să fie 
reumplute. Lucrul acesta se întâmplă la 
începutul zilei, când corpul „comută“ pe 
necesar de carbohidrați. 

Aici nu are nicio importanţă dacă vă încadraţi 
în categoria nomadului sau a agricultorului. 
Dimineaţa ambele tipuri au nevoie de un 
start energic, astfel încât vă puteţi sătura 
consumând alimente bogate în carbohidrați. 
Toate acestea au două avantaje. În primul 
rând organismul arde surplusul de carbo- 
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hidraţi, determinând o senzaţie plăcută, de 
căldură. Procesul poartă denumirea de 
cenestezie (impresia generală dată de tota- 
litatea senzaţiilor organice). În al doilea rând, 
datorită cantității mari de carbohidrați 
permise la micul dejun, până la masa de 
prânz nici nu va apărea senzaţia de foame. 


Proteinele de la cină 
provoacă foame dimineaţa 
Dimineaţa nu mâncaţi şi nu vă puteţi imagi- 
na cum să consumaţi la o cantitate mare de 
carbohidrați? Nicio grijă, acest lucru se va 
regla pe parcursul alimentaţiei disociate, 
pentru că cina fără conţinut de carbohidrați 
duce la poftă de aceştia la micul dejun. 


MOMENTUL IDEAL PENTRU MICUL DEJUN 


Momentul ideal pentru 
micul dejun 


Sigur, micul dejun este prima masă a zilei. 
Dar şi în cadrul regimului disociat, reglat în 
funcţie de insulină, este valabil că nu trebuie 
mâncat ceva dimineaţa la prima oră, imediat 
după ce ne-am trezit. Cine doreşte, poate 
servi micul dejun şi ceva mai târziu, 
bunăoară după ce a sosit la locul de muncă. 
Important este, şi în acest caz, să lăsaţi să 
treacă suficient timp (aproximativ cinci ore) 
până la următoarea masă, cea de prânz. 
Aceasta înseamnă, foarte simplu, că cine ia 
micul dejun abia la ora 11.00, nu ar trebui să 
mănânce apoi mai devreme de ora 16.00. 
Astfel se decalează şi cina. Mai multe 
informaţii despre ferestrele de timp, pentru 
mese, găsiţi începând cu pag 38 şi 55. 
Pentru micul dejun vă stau la dispoziţie, în 
principiu, două modele: micul dejun cu pâine 
sau micul dejun cu müsli. 


LC i 


Cine întâmpină la început probleme în a 
consuma cantitățile necesare de carbohidrați, 
să încerce următorul truc: pe masă ar trebui 
să stea pâine, chifle şi un aliment cu care 
acestea se pot unge sau legume şi miisli cu 
fructe, precum şi un pahar mare cu suc de 
fructe. şi dacă acest lucru nu ajută, trebuie 
doar să creşteţi treptat cantitatea de 
carbohidrați. Odată intraţi în ritmul acestui 
tip de alimentaţie, garantat că nu o să vă mai 
fie greu. 


Modelul 1: Micul dejun cu 
pâine 

Primul model presupune să combinaţi chifle- 
le, pâinea, pâinea prăjită sau pâinea de seca- 
ră deshidratată cu un aliment cu care acestea 
se pot unge, bogat, de asemenea, în carbo- 
hidraţi. Aici sunt permise trei până la patru 
chifle sendvişuri. De ce? Cu ajutorul chiflelor 
şi al feliilor de pâine puse una peste alta, 
produsele cu care acestea se pot unge 
(margarină vegetală sau ulei de măsline, gem 
ori miere) se folosesc în cantitate relativ 
redusă. Caşcavalul, salamul şi produsele 
lactate nu sunt adecvate pentru micul dejun, 
deoarece conţin multe proteine de origine 
animală şi nu se potrivesc astfel unei mese 
formate din carbohidrați. Dar şi pofticioşii 
micului dejun vor constata repede că diferitele 
alimente vegetale cu care se poate unge 
pâinea, combinate cu felii proaspete de roşii 
sau castraveți, vor fi cel puţin la fel de 
gustoase. 


Modelul 2: Micul dejun cu müsli 


Atenţie fani müsli! Probabil că, în cadrul 
acestei alimentaţii disociate, veţi putea mări 
cantitatea pe care o consumaţi în mod 
normal. O singură limitare: va trebui să 
înlocuiţi laptele şi produsele lactate cu suc 
de portocale, lapte din soia, iaurt din soia 
sau smântână degresată. În ceea ce 
priveşte tipul de musli, este permis aproape 
totul: cereale crude şi măcinate pot ajunge 
la fel de bine în castron ca şi fulgii de 
cereale, fulgii de porumb, fructele proaspete 
şi uscate, nucile şi sâmburii de tot felul, 
precum şi tărâțe de ovăz sau grâu. Şi 
acestea, într-o cantitate care îl satură chiar 
şi pe cel mai solid bărbat. 
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Energie şi căldură 
pentru dimineaţă 


Pentru un început gustos şi cât mai uşor, 
vor urma, în continuare, câteva rețete 
selectate pentru variantele cu müsli şi 
pâine. Dar nu numai atât: pentru a putea 
continua pe termen lung, într-un mod variat, 
cu această alimentaţie disociată, dar şi 
pentru a putea adapta mesele în funcţie de 
necesităţile dumneavoastră, la sfârşitul 
reţetelor vă furnizăm scheme constructive. 
În fiecare model de construcţie a unui mic 
dejun, regăsiţi toate ingredientele şi ideile 
posibile, modul optim de combinaţii şi multe 
sfaturi şi informaţii importante pentru ca 
acesta să vă fie pe plac şi pe termen lung. 


Tot ce stă la baza micului 
dejun, dintr-o privire 


> Imediat după trezire, necesarul este de 
carbohidrați. Avem de ales între müsli şi / 
sau pâinea ori produse asemănătoare. 

>Nu sunt permise alimentele cu conţinut de 
proteine, cum ar fi: oul, laptele şi produse- 
le lactate, caşcavalul sau mezelurile. 

>La băuturi este permis aproape totul, cu 
excepţia laptelui şi a produselor lactate. 
Cine obişnuieşte să îşi bea cafeaua cu 
lapte, trebuie să se limiteze la o linguriţă 
de lapte sau la un strop de frişcă. Sau să 
încerce, ca alternativă, o cană mică de 
ceai. 
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Müsli cu cereale proaspete 


Ingrediente pentru 1 portie 

100 g de cereale (secară, grâu, secară 
albă, ovăz) | un măr | 200 g de căpşuni 
sau alte fructe de sezon | o linguriţă cu 
zeamă de lămâie | 2 linguri de tărâţe de 
ovăz (20 g) | 2 linguri de smântână (20 g) 
| 2 linguri de nuci pisate (20 g) sau o lin- 
gură de seminţe de floarea-soarelui (10 g). 


1. Cerealele se macină uşor, cu o seară 
înainte. Se adaugă apă, pentru a forma 
un terci (surplusul de lichid se scurge), iar 
peste noapte se lasă în frigider, într-un 
castron acoperit, pentru a se umfla. 

2. Dimineaţa se spală mărul şi se dă pe 
răzătoarea mare, cu tot cu coajă. Se 
curăţă şi se spală căpşunele, se pot tăia 
mărunt, după plac, şi se combină cu mărul 
ras şi cu zeama de lămâie. 


ENERGIE ŞI CALDURA PENTRU DIMINEAŢĂ 


3.Cu grijă, se amestecă fructele şi 
tărâţele de ovăz cu cerealele mărunţite. 

4. Smântâna se poate dilua cu puţină apă 
şi se pune în müsli. Apoi se presară nuci 
pisate sau seminţe de floarea-soarelui 
şi se serveşte. 

652kcal | 17g F | 101g KH | 20g E 


Müsli din fulgi, pentru cei grăbiţi 


Ingrediente pentru o portie 

un măr | 80 g de fulgi de ovăz sau alte 
cereale (secară albă, secară sau ame- 
stec de cinci cereale) | 2 linguri de 
tărâţe de ovăz (20 g) | 2 linguri de ger- 
meni de grâu (20 g) | 2 linguri de nuci 
pisate (20 g) | 2 caise uscate | 1⁄4 | de 
suc de portocale 


1. Se spală mărul, se taie în patru şi se 
cură-ţă de sâmburi. Se taie apoi în cu- 
buleţe. 

2. Într-un castron se amestecă cerealele 
cu tărâțele, germenii, nucile pisate şi 
caisele tăiate cubuleţe. 

3. Se toarnă sucul de portocale în castron, 
se amestecă şi se serveşte. 

650kcal | 16g F | 103g KH | 21g E 


Mic dejun gustos cu pâine 


Ingrediente pentru o portie 

%⁄2 de ardei gras roşu | 50 g de castraveti 
pentru salată | ridichi, după gust | sare şi 
piper | 1⁄2 de linguriţă de boia dulce | 2 chif- 
le (100 g) | 10 g de margarină | frunze de 
salată | 2 felii de pâine cu secară (100 g) | 
30 g de aliment vegetal de uns pe pâine 
(de exemplu ardei, roşie sau avocado) | 2 


roşii | verdeţuri, după gust (de exemplu bu- 
suioc, pătrunjel sau frunze de arpagic) 


— 


„Ardeiul se taie în jumătate, se curăţă de 
sâmburi şi de nervuri şi se taie în cu- 
buleţe. Castraveţii şi ridichile se spală 
şi se taie, de asemenea, în cubuleţe. 
Se amestecă şi se condimentează cu 
sare, piper şi boia, după gust. 

2. Chiflele se înjumătăţesc, se ung cu mar- 
garină, iar apoi se pun frunzele de salată 
şi amestecul de ardei, castraveți şi ridichi. 

3. Feliile de pâine se ung cu alimentul ve- 
getal. Roşiile se spală, se taie felii şi se 
îndepărtează codiţa. Se aşează pe fe- 
liile de pâine, se sărează şi se pipe- 
rează. Verdeţurile se spală sub jet de 
apă, se zvântă, se rup frunzuliţele şi se 
presară pe feliile de pâine. 

645kcal | 17g F | 104g KH  18gE 


Mic dejun dulce, cu pâine 


Ingrediente pentru o portie 

o chiflă (50 g) | 2 felii de pâine din 
amestec de secară (100g) | 20 g de 
margarină cu ulei de măsline | 20 g de 
gem sau miere | o banană mică 


1. Chifla şi feliile de pâine se ung cu mar- 
garină. 

2. După preferinţe, se unge câte o felie de 
pâine sau partea inferioară a chiflei, cu 
gem sau miere. Banana se curăţă de co- 
ajă şi se taie oblic, în porţii egale, care se 
aşează pe pâine sau chifle. Feliile de pâi- 
ne şi jumătăţile de chifle se pun una pe- 
ste alta şi se servesc. 

627kcal | 18g F | 105g KH | 11g E 
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DIMINEAŢA: REŢETE PE SATURATE 


Tiparul pentru micul dejun 


Reţetele anterioare v-au transmis o 
primă impresie despre cum ar arăta 


“O CARBOHIDRAŢI DIN AMIDON 
Aproximativ 25 de grame de car- 
bohidraţi sunt incluse în: 


alimentaţia disociată, reglată în funcţie 
de insulină. Dar principiul este cu mult 
mai flexibil decât arată reţetele, la prima 
vedere. Pentru că, în esenţă, trebuie 
doar ca la micul dejun să se ajungă la o 
anumită cantitate de carbohidrați (vezi în 
acest sens pagina 62) şi, în acelaşi timp, 
să se evite orice fel de proteine de 
origine animală. De aceea, am alcătuit 
următorul tipar, în care veţi găsi o listă 


> o felie de pâine (50 g); 

> o chiflă (50 g); 

> 2 felii de pâine prăjită (50 g); 

> 4 felii de pâine de secară prăjită 

> 4 linguri de cereale măcinate, fulgi 
de ovăz sau de multicereale ori müsli 
neîndulcit de fructe; 

> 5 linguri de tărâţe de ovăz; 

> 8 linguri de fulgi neîndulciţi de porumb. 


*"OCARBOHIDRAŢI DIN FRUCTE 
Aproximativ 12,5 grame de carbo- 
hidraţi sunt incluse în: 


cu alimente recomandate. Pentru fiecare 
dintre acestea se indică numărul de 
carbohidrați şi cantitatea de grăsime, 


astfel încât să vă puteţi alcătui propriul 
mic dejun. 


BMI = Necesarul de carbohi- 
draţi 

Pentru a stabili dacă sunteţi „nomad“ sau 
„agricultor“, la pag 45 v-aţi calculat BMI- 
ul. Această valoare este importantă acum 
şi pentru calcularea necesarului individual 
de carbohidrați la micul dejun. 

> Femeile cu un BMI între 25 şi 30 au 
nevoie de 75 de grame de carbohidrați. 
> Femeile cu un BMI mai mare de 30 
slăbesc cu 100 de grame de 
carbohidrați. 

» Bărbaţii cu un BMI între 25 şi 30 au 
nevoie de 100 de grame de carbohidrați. 
>» Bărbaţii cu un BMI mai mare de 30 pot 
consuma la 125 de grame de 
carbohidrați. 

» Vă rugăm să rețineți: la micul dejun, 
indiferent de valoarea BMl-ului dumnea- 
voastră, cantitatea de grăsime nu ar trebui 
să depăşească 20 de grame de persoană. 
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> 100 g de ananas proaspăt; 
> un măr; 

> 3 caise; 

> 1/2 de banană; 

> o pară 

> 250 g de căpşune; 

> 11/2 kiwi 

> 2-3 mandarine 

> o portocală 

> o piersică sau nectarină 
> 20g de stafide 

> 75g de struguri 


-->CARBOHIDRAŢI DIN ALIMENTE 


CU CARE SE UNGE PAINEA 


Aproximativ 12,5 grame de carbo- 
hidraţi sunt incluse în: 


> 2 linguri de gem din comerţ (20 g); 

> 2 linguri de miere (15 g); 

> 2 linguri de melasă din sfeclă-de- 
zahăr (15 g); 

> 2 linguri de nougat cu alune (20 g). 


ENERGIE ȘI CALDURA PENTRU DIMINEAŢĂ 


"O CARBOHIDRAŢI DIN LEGU- "GRĂSIMI DIN NUCI ŞI 
ME PROASPETE SEMINŢE 
v 10 grame de carbohi- Aproximativ 5 grame de lipide sunt 
draţi sunt incluse în: incluse în: 


» 300 g de roşii; 

> 1 kg de castraveți; 
> 500 g de ridichi; 

> 250 g de ardei gras; 
> 250 g de morcovi. 


> Înseamnă că vă puteţi servi din 
aceste alimente aproape fără limită. 


“““OCARBOHIDRAŢI DIN SUCURI 


Aproximativ 25 de grame de car- 

bohidraţi sunt incluse în: 
250 dl 48 sue de portocale: Ce nu trebuie să facem la 
> 200 ml de suc de mere; micul dejun 


> 200 ml de suc cu multivitamine. 


La micul dejun vă rugăm să renunţaţi la ori- 
ce fel de proteină animală care apare, de ex- 


"GRĂSIMI PENTRU ALIMENTUL emplu, în lapte, brânză de vaci, caşcaval, me- 

CU CARE SE UNGE PÂINEA zeluri şi ouă. Ca strat de uns împreună cu gem 
Aproximativ 20 de grame de lipide 
sunt incluse în: 


şi alte produse alimentare intră în discuţie nu- 
mai untul, margarina sau untul de arahide, 
dar şi acestea numai în cantitățile indicate. O 
excepţie o reprezintă smântâna, pentru că nu 
prea conţine proteine, ci numai o emulsie de 
grăsimi. De aceea, diluată cu apă (o parte de 
smântână la trei părţi de apă) poate fi o al- 
ternativă pentru porţia de müsli de dimineaţă. 
Probabil că tocmai la început o să vă fie greu 


GRĂSIMI PENTRU MUSLI să renunţaţi la îndrăgita cafea cu lapte, în fa- 


Aproximativ 10 grame de lipide voarea ceaiului sau a cafelei cu puţină frişcă. 
sunt inclusa în: - şi poate că veți avea probleme şi în a ame- 


steca müsli cu lapte de soia, smântână diluată 
sau suc de portocale proaspăt stors. Dar veți 
vedea că atunci când vor dispărea kilograme- 
le, acest lucru va trece pe plan secundar! 
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La prânz: 


forţă din 


În timp ce la micul dejun există o singură 
posibilitate, atât pentru „nomad“, cât şi 
pentru „agricultor“ — şi anume aceea a mi- 
cului dejun numai din carbohidrați — la 
prânz, regimul disociat, reglat în funcţie de 
insulină prevede variante diferite în funcţie 
de tipul de metabolism. 


Cazul normal: alimen- 
taţie diversificată 


În principiu, pentru masa de prânz se 
recomandă o alimentaţie diversificată, cu 
carbohidrați sub formă de garnituri, băuturi 
sau prăjituri şi proteine din came sau 
produse lactate. Şi acum sunt permise 
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carbohidrați 


dulciurile. Bineînțeles, aici apare întrebarea: 
de ce atât „nomazii“, cât şi „agricultorii“ pot 
consuma la prânz aceeaşi alimentație 
combinată, cu toate că metabolismul fiecă- 
ruia lucrează diferit, ținând cont de istoric (în 
acest sens vezi pagina 27). În plus, la 
ambele tipuri sunt secretate cantități mari de 
insulină, atunci când la o masă optează, în 
acelaşi timp, pentru carbohidrați şi carne. Nu 
contrazice acest lucru tot ceea ce am auzit 
până în prezent? 

Nu, spune specialistul, pentru că şi 
receptorii de insulină (vezi pagina 16) se 
supun unui bioritm. Dacă pe parcursul 
zilei suntem activi şi se eliberează 
hormoni de mişcare, se va ajunge la o 


CAZUL NORMAL: ALIMENTAŢIE DIVERSIFICATĂ 


formare accentuată a receptorilor de 
insulină. Atât numărul lor, dar şi gardul de 
activitate la suprafaţa celulelor musculare 
iau proporţii, ei devenind mai receptivi. 
Prin urmare, carbohidraţii şi proteinele 
unei astfel de mese sunt asimilate mai 
repede de musculatură, în calitate de 
consumator principal, şi nu se ajunge la o 
stocare a substanţelor nutritive în sânge. 
Motivul: ca urmare a acestei combinaţii, 
răspunsurile ridicate ale insulinei aduc 
uşor în celule substanţele nutritive. 


Asimilarea optimă a 
substanţelor nutritive 

Substanțele nutritive ale meniului realizat 
din combinaţia de alimente diverse nu se 
lovesc la prânz de celulele mușchilor, ci 
sunt introduse în ele ca urmare a reacției 
puternice a insulinei, prin receptorii ei 
foarte sensibili. Acolo vor fi utilizate în 
special pentru mişcare, dar sunt necesare 
şi pentru asigurarea căldurii, a capacităţii 
de lucru, pentru completarea glicogenului 
(rezerva de zahăr), precum şi pentru 
menţinerea structurii proteice. Astfel, 
scopul meniului este îndeplinit pe deplin. 
De altfel, în fiecare zi, cea mai mare 
sensibilitate la insulină a receptorilor 
musculari este între orele 11.00 şi 16.00. 


Cura de slăbire într-un ritm 
moderat 


Pentru „nomazi“ şi „agricultori“, la alimen- 
taţia combinată de la prânz, este vorba 
despre cazul normal; ambele tipuri vor 
pierde din greutate conform principiului 
alimentaţiei disociate, reglate în funcţie de 
insulină: 


> dimineaţa: alimentaţie separată (diso- 
ciată), cu carbohidrați; 

> la prânz: alimentaţie combinată, diver- 
sificată; 

» seara: alimentaţie separată (disociată), 
cu proteine. 


Şi îşi pot menţine greutatea fără proble- 
me, pe termen lung. Persoana căreia slă- 
birea i se va părea însă prea lentă, are 
posibilitatea să intensifice acest proces, în 
mod evident, prin intermediul variantei op- 
timizate a regimului disociat. 


Alimentaţia diversificată redusă 


Un fel de compromis între varianta stan- 
dard şi cea optimizată (descrisă la pagi- 
na 96), variante ale alimentaţiei disociate, 
îl reprezintă forma la care se face adap- 
tarea în funcţie de tipul nomad sau agri- 
cultor. De altfel, la prânz puteţi opta pen- 
tru aceleaşi reţete din varianta standard, 
dacă respectaţi următoarele reguli de 
bază. 


Adaptat la punctele slabe şi la 
punctele tari 


„Nomazii” trebuie să plătească tribut ori- 
ginii lor genetice, reducând cu 50% 
conţinutul de carbohidrați din reţete. Acea- 
sta înseamnă că veţi înjumătăţi cantităţile 
(paste, orez sau pâine). 

Avantajul alimentaţiei combinate, adapta- 
te metabolismului: în scurt timp veţi pier- 
de mai mult din greutate. De aceea, ape- 
larea la această variantă este întotdeauna 
recomandată atunci când, în forma stan- 
dard, ritmul de slăbire încetineşte sau 
când vă doriţi să ajungeţi mai repede la 
scopul propus. 
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Alimentatia disociată, 
în varianta optimizată 


Cine doreşte să cupleze viteza turbo în 
privinţa ritmului de slăbire află aici cum 
trebuie să procedeze. Deoarece, în 
cursul alimentaţiei disociate în varianta 
optimizată, „nomazii“ şi „agricultorii“ îşi 
folosesc eficient diferențele de 
metabolism. În timp ce „nomazii“ fac uz 
de faptul că ei, din motive de dezvoltare 
istorică fac față mai bine digestiei de 
proteine, la „agricultor“ situația stă 
invers: se pune accent pe carbohidrați. 
Cum funcționează asta? Foarte simplu: 
alimentația combinată de la prânz va fi 
înlocuită cu un al treilea meniu 
corespunzător alimentației disociate. În 
timp ce la „nomad“ intră în acțiune 
regimul cu accent pe proteine, în cazul 
„agricultorului“ se apelează la 
carbohidrați, conform tipului de 
metabolism. În concluzie, kilogramele se 
rostogolesc la vale şi mai repede, astfel 


că până şi „cazurile dificile“ obţin 
rezultate bune cu aceste variante. 
Important: pentru varianta care 


presupune de două ori pe zi regimul 
disociat cu accent pe proteine, se va 
opta numai pentru o perioadă limitată de 
timp, deoarece ar crea o permanentă 
deficiență de energie şi calorii. Ca 
urmare, poate apărea o deteriorare a 
metabolismului de bază. Semnalele 
tipice sunt: mâinile şi picioarele reci, 
stagnarea greutăţii şi o senzaţie de 
foame de carbohidrați, deoarece funcţia 
glandei tiroide încetineşte, în scopul 
supravieţuirii. 
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Totul se derulează prea încet? Atunci, prin 
varianta optimizată a alimentației disociate, 
reglată în funcție de insulină, introduceți cura 
de slăbire turbo şi vă bucuraţi de o friptură 
sau de alte plăceri asemănătoare. 


Transformarea 


Chiar şi realizarea acestei versiuni turbo 
este foarte simplă. „Nomadul“ optează şi 
la prânz pentru delicioasele reţete de la 
cină care pun în practică principiul 
alimentaţiei  disociate, pe bază de 
proteine. Sau se serveşte din reţetele de 
la prânz, lăsând deoparte carbohidrați. 
„Agricultorul“, dimpotrivă, se satură din 
plin cu carbohidrați, salate, legume şi 
fructe, numai că trebuie să renunțe la 
alimentele care conţin proteine. Aceasta 
înseamnă că poate utiliza toate reţetele 
acestui capitol, dacă renunţă la carne, 
ouă şi produse lactate şi măreşte 
cantitatea de salată şi legume, după 
bunul plac. 


FORMELE ALIMENTAȚIE! DISOCIATE SI A PORŢIILOR 


La prânz: 


vedere de ansamblu asupra alimentaţiei disociate 


şi a porţiilor 


"DP ALIMENTAŢIA DISOCIATĂ, 


STANDARD 

> Femeile cu un BMI între 25 şi 30 au ne- 
voie de 75 de grame de carbohidrați. 

> Femeile cu un BMI mai mare de 30 slă- 
besc cu 100 de grame de carbohidrați. 

>» Bărbaţii cu un BMI între 25 şi 30 au ne- 
voie de 100 de grame de carbohidrați 

> Bărbaţii cu un BMI mai mare de 30 
pot consuma la prânz 125 de grame 
de carbohidrați. 


“ALIMENTAŢIA DISOCIATĂ, 
CU CONŢINUT REDUS DE 
CARBOHIDRAŢI 

> Femeile cu un BMI între 25 şi 30 au 

nevoie de circa 40 de grame de car- 
bohidraţi. 

> Femeile cu un BMI mai mare de 30 slă- 

besc cu 50 de grame de carbohidrați. 

> Bărbaţii cu un BMI între 25 şi 30 au ne- 

voie de 50 de grame de carbohidrați. 

> Bărbaţii cu un BMI mai mare de 30 

pot consuma la prânz 65 de grame de 
carbohidrați. 


"ALIMENTAŢIA DISOCIATĂ, 
CU CONŢINUT REDUS DE 
PROTEINE 

> La această formă este vorba, în primul 

rând, de reducerea cantităţii de proteine 
la mesele de prânz. Pentru aceasta, vă 
calculaţi necesarul dumneavoastră, 
simplu, după următoarea formulă: 

> Aveţi nevoie, pentru fiecare unitate de 

BMI (la un BMI de 28 sunt 28 de unităţi) 
de un gram de proteină. Aceasta înse- 
amnă că vă puteţi servi de următoarele 
tipare, astfel încât să ajungeţi, în total, la 


circa 28 de grame de proteine. Întrucât 
conţinutul de proteine din carne, peşte şi 
pasăre este mereu de 20%, aceasta în- 
seamnă că, în exemplul nostru, la prânz 
aveţi nevoie de 28 x 5 g, adică puteţi 
consuma exact 150 g de came. 

> În ceea ce priveşte cantitatea de car- 
bohidraţi, orientaţi-vă şi aici după ta- 
belul cu BMI de la pagina 62.. 


"ALIMENTAŢIA DISOCIATĂ, 
OPTIMIZATĂ PENTRU 
„AGRICULTORI“ 

> Femeile „agricultor“ cu un BMI între 25 

şi 30 au nevoie la prânz de 40 g de 
carbohidrați şi renunţă, în acelaşi timp, 
la orice formă de proteine. 

> Femeile „agricultor“ cu un BMI mai mare 

de 30 pot slăbi cu 100 g de carbohidrați. 
şi aici este valabil: fără proteine! 

> Bărbaţii „agricultor“ cu un BMI între 25 

şi 30 au nevoie de 100 g de carbohi- 
draţi, fără proteine suplimentare. 

> Bărbaţii „agricultor“ cu un BMI mai 

mare de 30 pot opta la masa de 
prânz pentru 125 g de carbohidrați, iar 
proteinele sunt tabu. 


"ALIMENTAŢIA DISOCIATĂ, 
OPTIMIZATĂ PENTRU 
„NOMAZI“ 


> Femeile şi bărbaţii „nomazi“ au 
nevoie la prânz de 1,5 g de proteine 
pentru fiecare unitate de BMI. În 
ceea ce priveşte cantităţile pentru 
legume şi salate, se pot hrăni pe 
săturate după reţetele pentru mesele 
de seară. 


„Individualitatea“ se 
scrie cu litere mari 


La următoarele feluri de mâncare este 
vorba despre reţete pentru alimentaţia di- 
sociată standard, aşa cum este descrisă 
în pagina anterioară. Cine doreşte să rea- 
lizeze o alimentaţie diversificată, cu 
conţinut redus de carbohidrați, va citi la 
pagina 97 cum poate corecta în plus sau 
în minus cantitatea acestora în reţete. 


Să vă gândiţi la cantităţile de 

carbohidrați! 

Vă rugăm să nu uitaţi că, în cazul 
cantităților de carbohidrați menţionate în 
reţete, este vorba de un necesar mediu 
de 100 de grame de carbohidrați pentru 
fiecare persoană. Dacă necesarul 
dumneavoastră se află, în funcţie de BMI, 
sub sau peste această valoare, atunci vă 
rugăm să  adaptaţi acestui necesar 
cantităţile indicate în reţete (în acest sens 
vedeţi pagina 62). Celelalte ingrediente nu 
sunt însă afectate. 


RI ZEN 
EF 2 f g A l 
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Vă plac deserturile? Foarte bine! Bucura- 
ți-vă şi serviți-vă de exemplu de rețetele de 
la pagina 109. Dar să nu uitaţi să luaţi în 
cantitatea de carbohidrați, 
respectiv de proteine din desert şi să 
reduceți 
felului principal. 


calcul şi 


această cantitate din totalul 
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Risotto cu ciuperci şi salată 
asortată 


ingrediente pentru două porții 

250 g de orez natur (brun) | sare | o ceapă 
| 300 g de ciuperci proaspete | 300 g de 
roşii | o lingură de ulei de măsline | sare şi 
piper | pătrunjel proas-păt | 30 g de parme- 
zan proaspăt ras | salată asortată | o lin- 
gură de ulei de rapiţă | o lingură de oţet 
balsamic | 1⁄2 de linguriţă de muştar | sare 
şi piper | o priză de zahăr | ceapă şi ver- 
deţuri, după gust. 


1. Orezul se fierbe în apă sărată conform in- 
strucţiunilor de pe ambalaj. Între timp 
curăţaţi ceapa şi tocaţi-o în cubuleţe măr- 
unte. Ciupercile se şterg cu prosopul de 
bucătărie, se curăţă şi se taie în felii subțiri. 
Roşiile se opăresc, se decojesc, se curăţă 
de codiţă şi se taie în cubuleţe mici. 


„INDIVIDUALITATEA” SE SCRIE CU LITERE MARI 


2. Uleiul de măsline se încinge într-o oală 
şi în el se înăbuşă cubuleţele de ceapă, 
până capătă un aspect sticlos. Se adau- 
gă ciupercile şi se prăjesc. Se ame- 
stecă apoi roşiile şi se lasă amestecul 
la fiert, cinci minute. Se condimentează 
cu sare şi cu piper proaspăt măcinat. 

3. Se scurge foarte bine orezul gata fiert. 
Se adaugă apoi compoziţia de ciuperci 
şi roşii şi se presară parmezan. 

4. Salata se curăţă, se spală şi se zvântă. | 
se adaugă apoi un sos preparat din restul 
ingredientelor şi se serveşte la Risotto. 

652kcal | 18g F | 100g KH | 21g E 


Tocăniţă de miel în stil medi- 
teraneean 


Ingrediente pentru două porții 

200 g de pulpă de miel | 150 g de ceapă | 
2 căţei de usturoi | 400 g de roşii | 1,2 kg 
de cartofi | o lingură de ulei de măsline | 
50 ml de vin roşu | sare şi piper | o lingu- 
riță de boia | câte o linguriţă de oregano şi 
rozmarin | o lingură de pastă de tomate | 
50 ml de lapte condensat (4%) 


— 


. Carnea de miel se şterge cu un prosop 
de hârtie şi se taie cubuleţe. Ceapa şi 
usturoiul se curăţă şi se taie mărunt. 
Roşiile se opăresc, se decojesc, se taie 
în opt şi li se scoate codiţa. Cartofii se 
spală şi se fierb în coajă, cu puţină apă. 

2. Uleiul de măsline se încinge într-o oală 
şi se prăjeşte carnea în el. Se adaugă 
ceapa şi usturoiul şi se înăbuşă. 

„Se stinge cu vin roşu şi se amestecă şi 
roşiile. Se condimentează cu sare, pi- 
per, boia şi verdeţuri şi se lasă 20 de 
minute să fiarbă înăbuşit. 


W 


4. Cu puţin timp înainte de expirarea duratei 
de fierbere se adaugă pasta de tomate şi 
laptele şi se mai gustă o dată, pentru con- 
dimentare după bunul plac. Cartofii gata 
fierţi se scurg, se lasă puţin să se răcească, 
se curăţă şi se servesc cu tocăniţa. 

755kcal | 16g F 99g KH | 46g E 


Mâncare scăzută, din legume, 
cu carne de pasăre 


Ingrediente pentru două portii 

o ceapă | un kg de cartofi | 150 g de mor- 
covi | 200 g de praz | 150 g de fasole ver- 
de (congelată) | 150 g de piept de pasăre | 
2 linguri de ulei de rapiţă | 500 ml de supă 
de legume | sare şi piper | o linguriţă de 
maghiran | 200 g de mazăre congelată 


-> 


. Ceapa, cartofii şi morcovii se curăță şi se 
taie în cubuleţe. Se curăţă prazul, se spală 
şi se taie subţire. Fasolea proaspătă se 
curăţă şi se spală, fasolea congelată se 
dezgheaţă şi fiecare păstaie se rupe, 
respectiv se taie în bucăţi mici. 

. Fileurile se usucă prin tamponare cu un 
prosop de hârtie, se taie în cubuleţe şi se 
prăjesc în uleiul încins. Se scoate carnea 
din oală şi se prăjesc ceapa şi cartofii în 
grăsimea rămasă. Se adaugă morcovii şi 
prazul, se prăjesc puţin şi se stinge totul 
cu supa de legume. Se adaugă carnea şi 
se pune mâncarea la fiert. Se condimen- 
tează cu sare, piper şi maghiran. 

3. Se adaugă fasolea şi se fierb împreună. 
După 10 minute se adaugă mazărea şi 
se fierbe mâncarea în continuare, încă 
10 minute. Se mai gustă o dată, pentru 
condimentare, şi se serveşte. 

679kcal | 12g F | 98g KH 


N 


40g E 
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LA PRÂNZ: FORŢĂ DIN CARBOHIDRAŢI 


Orez vegetarian cu legume la 
tigaie 

Ingrediente pentru două porţii 

250 g de orez prefiert | 500 g de amestec 
de legume congelate, la alegere | 2 linguri 
de ulei de rapiţă | sare şi piper | alte condi- 
mente (boia de ardei, nucşoară rasă, pă- 
trunjel, frunze de arpagic sau busuioc). 


1. Orezul se fierbe în apă sărată, conform 
instrucţiunilor de pe ambalaj. Între timp, se 
încinge uleiul într-o tigaie şi se prepară 
legumele congelate, conform instrucțiuni- 
lor de pe ambalaj. Se amestecă şi se fierb 
până când devin al dente (uşor crocante). 

2. Se decantează orezul şi se pune într-o sită 
unde se lasă să se scurgă foarte bine. Se 
adaugă legumele şi apoi compoziţia se 
sărează şi se piperează. Orez cu legume 
la tigaie este o reţetă care poate fi diver- 
sificată, după gust, cu condimente şi cu 
verdeţuri proaspăt tocate. 

620kcal | 11g F | 113g KH 


15g E 


F y 
S 9 Sfat pentru diversificare 


Foarte gustoasă este şi o variantă me- 
xicană a legumelor cu orez la tigaie 
pentru care înjumătăţiţi un ardei gras 
proaspăt, îl curăţaţi de seminţe şi de 
nervuri, îl spălaţi şi îl tăiaţi în cubuleţe. 
Acestea se amestecă şi se prăjesc cu 
porumb congelat şi boabe de fasole (în 
total, 500 g) conform celor descrise mai 
sus. La final, se adaugă fulgi de chili 
sau chili proaspăt tocat ori piper Cay- 
enne (atenţie, este foarte iute!) pentru 
a da nota de iuţeală mexicană 
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Sufleu de peşte cu roşii 


Ingrediente pentru două porții 

300 g de file de peşte | 2 linguri de ze- 
amă de lămâie | o ceapă | un căţel de 
usturoi | 2 roşii | Y2 de creson | %2 de legă- 
tură de pătrunjel | 50 g de smântână fer- 
mentată | sare şi piper | o lingură ulei de 
rapiţă | 250 g de orez natur | salată asor- 
tată, după preferinţă | o lingură de ulei de 
măsline | o lingură de aceto balsamico | Y2 
de linguriţă de muştar | o priză de zahăr | 
ceapă şi verdeţuri 


1. Peştele se spală, se împarte în două 
porţii şi se stropeşte cu zeama de 
lămâie. Ceapa şi usturoiul se curăţă, iar 
ceapa se taie în inele. Roşiile se spală 
şi ele şi se taie în felii. 

2. Cresonul şi pătrunjelul se spală, creso- 
nul se taie, frunzele de pătrunjel se to- 
acă mărunt şi ambele se combină cu 
usturoiul pisat şi cu smântâna. Compo- 
ziţia se condimentează cu sare şi piper. 

3. Cuptorul se preîncălzeşte la 2000. Peştele 
se pune într-o formă pentru sufleu, se pres- 
ară deasupra inelele de ceapă şi se aco- 
peră cu amestecul de smântână fermen- 
tată. Se aşează apoi feliile de roşii şi se 
stropeşte totul cu ulei de rapiţă. Se lasă la 
cuptor la 200° aproximativ 30 de minute. 

4. Între timp, se fierbe orezul conform in- 
strucţiunilor de pe ambalaj. Se spală sa- 
lata, se curăţă şi se scutură pentru a se 
usca. Din celelalte ingrediente se pre- 
pară un sos care se pune peste salată. 
Orezul se scurge şi se aşează decora- 
tiv pe farfurii, împreună cu salata. 

POkcal 15g F| 104g KH | 40g E 


Pà. 


File de peşte cu cartofi şi legume mexicane 


gaie şi se prăjesc în el ambele fileuri, până 
ajung la o culoare galben-aurie. Dacă este 
necesar, se vor menține la cald. 

3. Se curăță ardeiul de semințe şi de nervurile 
interioare, se spală şi se taie în cubuleţe, apoi 
se înăbuşă cu o lingură de margarină. Se 
adaugă porumbul şi mazărea şi se mentin 
pe foc cinci minute. Se condimentează cu 
sare, piper, boia şi piper Cayenne. 

4. Pătrunjelul se spală sub jetul de apă, se 
tamponează în prosop de hârtie, se rup 
frunzuliţele şi se toacă. Cartofii se scurg 
şi se răstoarnă peste restul de marga- 
rină împreună cu pătrunjelul. Fileurile de 
peşte, cartofii şi legumele se aşează pe 
câte o farfurie şi se servesc imediat. 


300 g de file de peşte | 2 linguri de zeamă 
de lămâie | 1 kg de cartofi | sare şi piper | 
2 de linguriţă de boia de ardei | 2 linguri 
de făină | o lingură de ulei de rapiţă | un 
ardei gras roşu | 2 linguri de margarină cu 
ulei de măsline | 150 g de porumb conge- 
lat | 150 g de mazăre congelată | un vârf 
de cuţit de piper Cayenne | Y de legătură 
de pătrunjel 


A 


„Fileurile de peşte se împart în două, se 
spală, se şterg cu un prosop de hârtie şi 
se stropesc cu zeama de lămâie. Cartofii 
se curăţă şi se fierb la abur, în puţină apă. 

2. Între timp, se condimentează fileurile de 

peşte cu sare, piper şi boia şi se presară 

cu puţină făină. Uleiul se încinge într-o ti- 757 kcal 15g F | 97g KH | 45g E 
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LA PRÂNZ: FORŢĂ DIN CARBOHIDRAŢI 


Fasole cu vită şi roşii 


Ingrediente pentru două portii 

150 g de carne de vită slabă | 2 cepe | 
un kg de cartofi | 500 g de fasole verde 
| 500 g de roşii | 2 linguri de ulei de 
rapiţă | 300 ml de supă de legume | 
sare şi piper | o linguriţă cu boia de ar- 
dei | 20 g de pastă de tomate | o cren- 
guţă de cimbru | o linguriţă de frunze de 
cimbru 


—- 


. Carnea de vită se tamponează într-un 
prosop de hârtie şi se taie în bucăţi mici. 
Ceapa şi cartofii se curăţă şi se taie în 
cubuleţe egale. Se spală fasolea, se 
curăţă şi se rupe. Roşiile se opăresc ra- 
pid, se decojesc şi se taie în patru. 

„Uleiul se încinge într-o oală şi în el se 
prăjeşte puţin carnea, pe toate părţile. 
Se adaugă ceapa, se prăjesc puţin îm- 
preună şi amestecul se stinge cu supa 
de legume. Se condimentează cu sare, 
piper, boia şi pastă de tomate, se ame- 
stecă şi se lasă cinci minute să fiarbă 
înăbuşit. 

3. Se adaugă cartofii, fasolea şi crenguţa 
de cimbru spălată şi se lasă să fiarbă 
la foc mic, 10 minute. 

4. La sfârşit se amestecă sferturile de roşii 
şi cimbrul şi se lasă mâncarea să mai 
fiarbă încă 10 minute la foc mic. Se mai 
gustă o dată şi se serveşte imediat. 

662kcal | 15g F | 92g KH | 35ġ E 


N 
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Minestrone 


Ingrediente pentru două portii 

200 g de paste din făină din grâu tare, 
sticloase | sare | 250 g de varză creață 
sau varză albă | 100 g de morcovi | o 
tijă de ţelină | 200 g de dovlecel verde | 
200 g de fasole verde (şi congelată) | o 
ceapă | 200 g de roşii | o conservă mică 
de fasole boabe, albă (240 g greutatea 
după scurgere) | 25 g de pesto (produs 
gata preparat) | piper | 30 g de parme- 
zan proaspăt | ras supă de legume 


=k 


„Pastele se fierb al dente, în multă apă 
sărată. Între timp se spală legumele şi 
se taie mărunt. Ceapa se curăţă şi se 
taie în cubuleţe. Roşiile se opăresc, se 
cojesc, li se scoate codiţa şi se taie în 
mai multe bucăţi. 

2. Într-o oală mare cu ulei încins se căle- 
sc cubuleţele de varză, morcovi, ţelină 
şi ceapă. Se stinge totul cu supa de le- 
gume şi se lasă la fiert. Se adaugă do- 
vlecelul şi fasolea şi se fierb împreună 
10 minute. Urmează apoi roşiile cu fa- 
solea albă, scursă, şi se mai lasă la fiert 
încă cinci minute. 

3. Pastele se scurg şi se pun în supa de 
legume. Se condimentează cu pesto, 
sare şi piper. Minestrone se împarte în 
farfurii şi se serveşte presărată cu par- 
mezan. 

679kcal | 24g F 


970 KH | 319.E 


„INDIVIDUALITATEA” SE SCRIE CU LITERE MARI 


Piept de pui cu cartofi copţi şi 
mazăre 


Ingrediente pentru două porții 

750 g de cartofi congelaţi, pentru cuptor 
(4,5% grăsime) | 200 g de piept de pui | 
sare şi piper | 2 de linguriţă de boia de ar- 
dei | o lingură de ulei de rapiţă | 300 g de 
mazăre congelată | o linguriţă de margarină 


1. Cuptorul se preîncălzeşte şi cartofii se pre- 
pară conform descrierii de pe ambalaj. 

2. Între timp, pieptul de pui se tamponează 
cu un prosop de hârtie şi se condimen- 
tează în întregime cu sare, piper şi boia. 
Se încinge uleiul într-o tigaie, se adaugă 
puiul şi se prăjeşte până capătă culoarea 
galben-aurie. Se scoate din tigaie, se îm- 
pachetează într-o folie de aluminiu şi se 
lasă aşa până la servire. 

3. Mazărea congelată se decongelează şi se 
fierbe în apă cu două linguri de sare. Se 
varsă într-o sită şi se lasă să se scurgă 
bine. Margarina se topeşte într-o oală 
mică şi se amestecă mazărea în ea. 

4. Pieptul de pui se taie felii. Se aşează 
pe o farfurie împreună cu mazărea şi 
cartofii şi se serveşte totul imediat. 

765kcal | 22g F | 100g. KH | 40g E 


sfat 


Cartofii pentru cuptor conțin semnificativ 
mai puțină grăsime decât cei din friteuză. 
Astfel încât sunt prima opţiune atunci când 
ne este poftă de ei. Cumpăraţi-i însă pe 
aceia care conţin 3 - 6% grăsime. 


Piept de pui în sos de ananas şi 
curry 


Ingrediente pentru două porții 

200 g de orez fiert pe jumătate | 200 g de 
piept de pui file | sare şi piper | 2 de doză 
de ananas în bucăţi | 2 linguri de ulei de 
rapiţă | o linguriţă de curry | un vârf de cuţit 
cu piper Cayenne | o linguriţă de făină | 50 
g de lapte condensat (4%) | amestec de 
frunze de salată | o lingură de ulei de măs- 
line | o lingură de oţet balsamic | o linguriţă 
de muştar | sare şi piper | o priză de zahăr 
| ceapă şi verdeţuri, după preferinţă 


1. Orezul se fierbe conform instrucţiunilor de pe 
ambalaj. Între timp, pieptul de pui se tampo- 
nează cu un prosop de hârtie şi se condi- 
mentează în întregime cu sare şi piper. 

2. Uleiul se încinge într-o tigaie şi se 
prăjeşte carnea pe toate părţile, până 
devine galben-aurie. Se stinge cu 150 
ml de apă şi se adaugă imediat bucăţile 
de ananas, cu tot cu zeamă. Ameste- 
cul se condimentează cu sare, piper, 
curry şi piper Cayenne şi se lasă la foc 
mic, 10 — 15 minute. 

3. În făină se pun în aproximativ 2 linguri 
de apă rece, apoi se leagă amestecul 
cu ea. Se lasă încă o dată să cloco- 
tească. Sosul rezultat este mai rafinat 
dacă se adaugă lapte condensat şi se 
condimentează după preferinţă. 

4. Salata se spală, se zvântă şi se rupe în 
bucăţi de dimensiunea unei muşcături. 
Din restul ingredientelor se prepară un 
sos pentru salată. Se varsă apa din 
orez, se scurge şi acesta se aşează pe 
farfurii, lângă salată. Pieptul de pui se 
taie în mai multe felii şi se pune alătu- 
ri. Se adaugă apoi şi sosul. 


712kcal | 170 F | 1059 KH | 32g E 
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Bineînţeles că nu oricine are posibilitatea de 
a consuma ceva cald la prânz, pentru că, 
destul de des, acest lucru nu este permis de 
serviciu sau, pur şi simplu, de programul 
zilnic. Pentru ca alimentaţia în cadrul regi- 
mului disociat, reglat în funcţie de insulină să 
corespundă, veţi găsi în continuare o selecţie 
de salate şi sendvişuri pe care le puteţi 
prepara şi lua la pachet, fără probleme. 


Salată de cartofi cu ou 


1,2 kg de cartofi | o ceapă | 4 | de supă 
fierbinte de legume | 3 linguri de ulei de 
rapiţă | 2 — 3 linguri de oţet din vin alb | 
o linguriţă de muştar | sare şi piper | 

200 g de castraveți pentru salată | 2 ouă 
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1. Cartofii se spală, se fierb în coajă, se 
cojesc şi se lasă să se răcească. Se 
taie apoi în felii egale. 

2.Ceapa se curăţă, se taie în cubuleţe mici 
şi se amestecă într-un castron de salată, 
împreună cu cartofii. Se toarnă supa fier- 
binte şi se lasă 15 minute să tragă. 

3.Din ulei, oţet şi condimente se prepară 
o marinată cu care se combină carto- 
fii. Castravetele se curăţă, se dă pe 
răzătoarea fină şi se amestecă tot cu 
cartofii. Se lasă cel puţin 2 ore. 

4.Ouăle se fierb până devin tari, se ră- 
cesc brusc, în apă rece, se curăţă şi 
se taie în felii. Se mai gustă încă o 
dată salata, se adaugă feliile de ouă, 
şi se pune totul într-o cutie din plastic, 
pentru a fi luată la pachet. 

660kcal + 22g F 


93g KH | 20g E 


PRÂNZUL LA PACHET 


Salată cu paste (foto stânga) 


Ingrediente pentru două porţii 

250 g paste din grâu tare | sare | 1⁄2 de 
ceapă | 100 g de măr acrişor | 100 g de 
şuncă fiartă | 100 g de castraveți condi- 
mentaţi | 150 g de iaurt degresat (1,5%) | 
o linguriţă de muştar | 2 linguri de oţet din 
vin alb | 2 linguri de ulei de rapiţă | sare şi 
piper | o priză de zahăr 


1. Pastele se fierb în apă cu multă sare, până 
ajung al dente. Se varsă într-o sită, se 
scurg bine şi se lasă să se răcească. 

2. Ceapa se curăţă, se spală merele şi se 
scot sâmburii şi totul se taie în cubu- 
leţe. Şunca se taie tot în cubuleţe, iar 
castravetele în felii. 

3, laurtul, muştarul, oţetul din vin alb, ule-iul 
de rapiţă, sarea, piperul şi zahărul se ame- 
stecă folosind telul, până când se formea- 
ză un sos omogen. Ingredientele pregătite 
înainte se pun într-un castron, cu sosul, şi 
se lasă la macerat cel puţin două ore. 

4. Se mai condimentează încă o dată cu 
sare, piper şi oţet. Cui îi place salata cu 
paste ceva mai cremoasă, adaugă, 
după gust, una sau două linguri de lap- 
te degresat iar la final mai gustă o dată. 

684kcal 16g F 99g KH  34gE 


Salată multicoloră cu orez 


Ingrediente pentru două porţii 

200 g de orez prefiert | sare | o ceapă | 300 
g de mere | un ardei gras roşu şi unul verde 
| 100 g de şuncă fiartă | o legătură de pă- 
trunjel | 2 linguri de oțet din vin alb | 2 linguri 
de ulei de rapiţă | o linguriţă de muştar | pi- 
per | o priză de zahăr | un ou fiert tare 


1. Orezul se fierbe conform instrucţiunilor de 
pe ambalaj. Se răstoarnă într-o sită, se 
scurge bine şi se lasă să se răcească. 

2. Ceapa se curăţă, merele se spală, se 
înjumătăţesc şi se îndepărtează sâm- 
burii. Se taie totul în cubuleţe mici. Ar- 
deii se taie în jumătate, se curăţă de 
seminţe şi de nervuri, se spală şi, de 
asemenea, se taie în cubuleţe mici. 

3. Se curăța şunca de marginea cu gră- 
sime, dacă este necesar, şi se feliază. 
Pătrunjelul se spală sub jet de apă, se 
tamponează cu un prosop de hârtie, se 
smulg frunzuliţele şi se toacă mărunt. 
Toate ingredientele pregătite şi orezul 
se amestecă într-un vas. 

4. Se prepară o marinată cremoasă din 
oţet, ulei şi condimente şi se combină 
cu ingredientele pentru salată. Se lasă 
cel puţin o oră la macerat (cel mai bine 
ar fi să se lase o noapte, la rece). 

5. Se fierbe oul până devine tare, se răceşte 
brusc, cu apă, se curăţă şi se taie în felii. 
Salata se mai gustă încă o dată, se adau- 
gă feliile de ou şi se pune totul într-o cu- 
tie din plastic, pentru a se lua la pachet. 

679kcal  18gF 102g KH  27gE 


[ 


Când produsele cu conținut de carbohidrați, 
cum ar fi cartofii sau orezul, sunt încălzite 
şi apoi se răcesc, o parte din carbohidrați se 
transformă în amidon nedigerabil, neavând 
aproape niciun rol în stimularea insulinei. 
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LA PRÂNZ: FORŢĂ DIN CARBOHIDRAŢI 


Salată de linte cu legume 


Ingrediente pentru două porţii 

o ceapă | 300 g de morcovi | 300 g de 
praz | 2 tije de elină | 3 roşii | 2 linguri de 
ulei de rapiţă | 300 g de linte roşie | circa 
200 ml de supă de legume | sare şi piper | 
oţet, după preferinţe | o priză de zahăr | o 
cutiuţă de creson (ca înlocuitor, se poate 
opta şi pentru 50 g de rucola sau muguri) 


- 


„Ceapa şi morcovii se curăţă şi se taie în 
cubuleţe. Prazul şi telina, de asemenea, 
se curăţă, se spală şi se taie sub formă 
inele. Roşiile se opăresc, se cojesc, se în- 
jumătăţesc şi se curăţă de codiţă şi sâm- 
buri. Pulpa se taie în cubuleţe. 

„Uleiul de rapiţă se încălzeşte şi se prăje- 
sc puţin în el ceapa, morcovii, prazul şi 
telina. Se adaugă lintea roşie şi se călesc 
uşor, împreună. Se stinge totul cu supa de 
legume. Mai întâi, se va pune totuşi nu- 
mai atâta supă astfel încât să acopere lin- 
tea complet. Dacă este necesar, se mai 
adaugă mai târziu. Se fierbe amestecul şi 
se lasă cinci minute la foc mic. 

„La sfârşitul fierberii, se adaugă cubu- 
leţele de roşii şi se condimentează ame- 
stecul cu sare, piper şi zahăr. Salata se 
lasă să se răcească peste noapte 

4. Cresonul sau mugurii se spală sub jet- 

ul de apă. Salata de linte se mai gustă 
o dată şi se combină cu cresonul (ca 
înlocuitori, 50 g de rucola sau muguri). 
Cine vrea să-şi ia toate acestea la birou, 
le va pune separat, în două cutii de 
plastic şi va amesteca ingredientele cu 
puţin timp înainte de servire. 
636kcal | 13g F | 83g KH 


N 


(9%) 


42g E 
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Salată cu cuşcuş 


Ingrediente pentru două porţii 

200 g de cuşcuş | 100 g de ceapă verde | 
100 g de castraveți | câte 1⁄2 de ardei gras 
roşu şi verde | 2 roşii | 50 g de măsline 
fără sâmburi | ⁄2 de legătură de pătrunjel | 
câteva crenguţe de mentă | o lămâie | 3 
linguri de ulei de măsline | sare şi piper | 
un vârf de cuţit de fulgi de chili 


— 


„Se varsă cuşcuşul, conform instrucţiu- 
nilor de pe ambalaj, într-un vas cu apă 
clocotind, uşor sărată şi se lasă să se 
umfle puţin, timp de 10 minute. 

2. Între timp, se spală ceapa verde, se curăţă 
şi se taie sub formă de inele. Cas-travete- 
le se curăţă, se scot sâmburi, iar pulpa se 
taie în cubuleţe. Ardeii se înjumătăţesc, se 
curăţă de seminţe şi de nervuri, se spală şi 
se taie tot în cubuleţe. Roşiile se în- 
jumătăţesc şi ele, apoi se curăţă de codiţă 
şi de sâmburi. Pulpa se taie în cubuleţe. 

3. Măslinele se feliază. Pătrunjelul şi men- 
ta se spală sub jet de apă, se tampo- 
nează cu un prosop de hârtie, se rup 
frunzulițele de pe tulpină şi se toacă 
mărunt. Lămâia se stoarce. 

4. Legumele pregătite se combină cu 
măslinele şi verdeţurile (păstraţi câteva 
frunzuliţe pentru ornamentare) se ame- 
stecă într-un castron şi se stropesc cu 
zeama de lămâie. Se desface cuşcuşul 
răcit, se pune uleiul de măsline, iar apoi 
totul se adaugă amestecului de legume. 

5. Se condimentează cu sare, piper şi ful- 

gi de chili şi se lasă o oră (cel mai bine 

ar fi peste noapte) să se macereze. Se 
gustă şi apoi se aranjează într-o cutie 
de plastic, pentru a fi de luată la pachet. 


570kcal | 20g F | 84g KH | 12g E 


Varietate de sendvişuri pentru 
birou 


Următoarele cantităţi indicate corespund 
unui sendviş. Dar, în cadrul alimentaţiei di- 
sociate puteţi fi creativi din plin şi puteţi 
pregăti, corespunzător necesarului personal 
de carbohidrați, precum şi poftei şi dispozi- 
tiei, trei sau chiar patru sendvişuri. Totul este 
completat de crudităţi sau, după preferinţă, 
cu fructe (pag 108). Pentru preparare, chi- 
flele se înjumătăţesc, se ung cu margarină, 
pastă de salată, brânză grasă sau muştar şi 
se aşează apoi, decorativ, şi restul ingre- 
dientelor. Cine doreşte să facă pe plac atât 
aparatului digestiv, cât şi pancreasului, op- 
tează pentru chifle din făină integrală sau, 
mai bine, cu seminţe întregi. 


> Sendviş cu piept de curcan 


o chiflă | 5 g de margarină degresată | 
frunze de salată | 30 g de piept de cur- 
can afumat | 1⁄2 de ou fiert tare tăiat în 
felii | creson 
231 kcal | 7g F 


26 g KH | 150E 


> Sendviş cu muşchiulet 
afumat de porc 


o chiflă | 20 g de cremă de salată cu 
conținut redus de grăsime (25%) | hrean 
| 50 g de ardei gras, proaspăt feliat 
239kcal | 8g F | 304 KH | 12g E 


> Sandviş cu camembert 


o chiflă | 20 g de brânză proaspătă (5% 
grăsime) | frunze de salată | felii de ca- 
straveţi | 30 g de camembert (30% gră- 
sime) | muguri 

217kcal | 6g F 


27 g KH | 14g E 


PRÂNZUL LA PACHET 


> 


A, VA = N 


> 


A 


Chifle cu muşchiuleţ afumat de porc, ou şi 
brânză feliată (de sus în jos) —un prânz bun 
pentru birou. 


> Sendviş cu brânză feliată 


o chiflă cu susan | o linguriţă de muştar 
pentru uns | frunze de salată | 30 g de 
brânză feliată (30% grăsime) | felii de ri- 
dichi | pătrunjel mărunţit 


226kcal | 7g F | 27g KH | 14g E 


> Sendviş cu ou 


o chiflă cu semințe de in | frunze de sa- 
lată | felii de roşii | un ou fiert tare, tăiat 
în felii | 5 g de cremă de salată (25% 
grăsime) | creson, după preferință 
232kcal | 9g F | 260 KH | 129 E 


107 


LA PRÂNZ: FORŢĂ DIN CARBOHIDRAȚI 


Sistemul tipar pentru sendviş 


Propunerile din pagina anterioară sunt, bi- 
neînțeles, numai câteva din nenumăratele 
posibilităţi de a combina chifle, pâine şi ali- 
mente care se ung pe pâine. Pentru a pu- 
tea deveni creativi, aveţi aici un fel de tipar 
după care vă puteţi realiza sendvişurile do- 
rite. Toate componentele sunt astfel calcula- 
te încât veţi ajunge singuri, cu formula: 
Pâine / chiflă (pliate) + aliment pentru 
uns + salam / caşcaval + garnitură (le- 
gume, muguri sau verdeţuri), 

la aceleaşi valori nutritive şi astfel vă veţi 
putea sătura la prânz cu trei sau chiar pa- 
tru sendvişuri. Totuşi cantitatea totală de 
grăsime nu trebuie să depăşească 20 de 
grame. Numărul permis de chifle depinde 
de BMl-ul personal (evaluarea în acest 
sens o găsiţi la pagina 62). 


“PÂINE /.CHIFLE 


> Orice tip de chifle, deci şi chiflele cu 
glazură (50 g), de preferinţă în varianta 
integrală, cu seminţe întregi; 

» Pâinea, cel mai bine în varianta inte- 
grală, cu seminţe întregi. 


“ALIMENTE PENTRU UNS 
PAINEA 

> 1 linguriţă de margarină semigrasă; 
> 1 linguriţă de margarină cu ulei de 
măsline; 

> %2 de linguriţă de unt; 

> 1 linguriţă de cremă de salată cu 
grăsime redusă (20%); 

> 1 linguriţă de cremă de brânză cu 
grăsime redusă (10%); 

> Muştar, după gust; 

» Pastă de tomate, după gust; 

>» 1 linguriţă de pesto; 
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""PALIMENTE CARE SE PUN PE 
PAINE, CU CONŢINUT REDUS 
DE GRASIME 


> O felie de şuncă simplă sau '£ de 
felie de şuncă fiart 

> O felie de friptură; 

» O felie de piept de curcan; 

» O felie de carne în aspic; 

> 2 — 3 felii mici de piept de pui; 

> 20 g de salam de pasăre; 

> 1/2 de chiftea din carne slabă; 

> 1/2 de ou fiert tare; 

> 20 g de caşcaval degresat. 


-=> PENTRU ORNAT 


» Salată, roşii, castraveți şi crudități 
în cantităţi nelimitate 
> Verdeţuri şi muguri după preferinţe. 


Deserturi 


Dacă doriţi să serviţi un desert, atunci să o 
faceţi neapărat la prânz. Fructele proaspe- 
te ar fi prima alegere pentru că nu sunt nu- 
mai gustoase, dar vă asigură şi cu vitami- 
ne şi substanţe vegetale secundare. Dar 
nici împotriva unei felii dintr-o prăjitură cu 
fructe, a unei cupe de îngheţată sau chiar 
a unei tablete de ciocolată nu este nimic de 
obiectat, dacă nu exageraţi şi rămâneţi cu 
picioarele pe pământ în privinţa cantităţii. 
O dietă care permite ceva dulce din când 
în când? Da, pentru că interdicțiile severe 
dau greş de cele mai multe ori. Este mai 
bine ca, în funcţie de dispoziţia din timpul 
zilei, să ne permitem ceva dulce, ca desert 
la prânz. 

Ar trebui totuşi să vă dezobişnuiţi, pe cât 
posibil, de deserturile gata preparate, bo- 
gate în carbohidrați sau de deserturile cu 
mult zahăr şi grăsime. 


DESERIURI 


Granita de portocale, un desert proaspăt, cu 
gust de fructe, cu puţine calorii şi satisfacţie 
maximă. 


Dar atunci când vă permiteţi un desert, să fiţi 
atenţi să-l scădeţi din cantitatea de carbohi- 
draţi şi grăsimi a porţiei dumneavoastră nor- 
male, pregătind mai puţin pentru felul princi- 
pal — în cele din urmă acel ceva mic şi dulce, 
nu numai că vă face fericit, dar vă şi satură! 


Granita de portocale 


Ingrediente pentru două porţii 

2 portocale | 20 g de zahăr | o lingură 
de miere | o lingură de zeamă de lămâie 
| 2 linguriţe de fistic pisat 


1. Portocalele se spală bine cu apă caldă 
şi se usucă. Coaja se rade fin. Fructe- 
le se înjumătăţesc şi se stoarce sucul. 

2. Sucul şi coaja, împreună cu zahărul şi 
mierea se pun într-o oală mică. Se în- 


călzeşte totul la foc mic, amestecând 
permanent, până când s-au dizolvat 
zahărul şi mierea. 

„Se ia siropul de portocale de pe foc şi 
se combină cu zeama de lămâie. Ames- 
tecul se lasă să se răcească. 

4. Siropul rece se lasă patru ore într-un vas, 
la congelator. În acest timp, compoziţia se 
amestecă de mai multe ori cu telul. 

5. Înainte de servire, granita se mai ame- 
stecă o dată cu telul sau cu un mixer şi 
se împarte pe farfurii. Se presară fisti- 
cul şi se serveşte. 

170kcal | 3gF | 32g KH 


W 


29 E 


Jeleu de bacă asortat cu vişine 


Ingrediente pentru două porții 

200 g de amestec de bacă (diverse fruc- 
te congelate; de exemplu căpşune, 
zmeură, coacăze) | o lingură de zahăr | 
100 g de vişine din borcan | 1⁄4 | de suc 
de portocale proaspăt | 12 de linguriţă de 
agar-agar | 2 lingurite de frişcă 


1. Se dezgheaţă fructele (baca) se spală 
sub jet de apă şi se tamponează cu un 
prosop de hârtie. Se împart, alături de 
vişine, în două castronaşe pentru desert. 

2. Sucul de portocale se fierbe împreună 
cu zahărul. Agar-agar se combină cu o 
lingură de suc de portocale şi se adau- 
gă în compoziţia care fierbe. Se lasă la 
foc mic aproximativ două minute. 

3. Se ia de pe foc, se amestecă puţin ca să 
se răcească şi se toarnă peste fructe. Se 
pune pentru o oră la frigider, ca să forme- 
ze gelatină. Se serveşte cu puţină frişcă. 

237kcal | 3g F | 47g KH | 4gE 
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Seara: Proteine pentru 


consumul nocturn de grăsimi. 


În timp ce în alimentaţia disociată, reglată în 
funcţie de insulină, dimineaţa necesită un 
mic dejun din carbohidrați, iar prânzul, carbo- 
hidraţi şi proteine, pentru seară mai rămân 
doar proteinele în cele mai delicioase forme. 
Ce aveţi voie să consumaţi seara? Carne 
fără grăsime, pasăre şi mezeluri, caşcaval, 
lapte şi produse lactate, peşte, ouă şi tofu 
(sortimente din lapte de soia) sunt combinate 
cu până la 500 de grame de legume pentru 
o portie — şi cu siguranţă că sunt îndestu- 
lătoare. În schimb, carbohidraţii sunt tabu 
seara: păstăile, porumbul şi morcovii fierţi, 
precum şi clasicii furnizori (pastele, orezul, 
toate felurile de produse de panificaţie, 
cartofii, fructele, limonadele şi dulciurile). 
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De ce stau lucrurile aşa? Întrucât masa 
de seară formată doar din proteine 
declanşează cel mai mic răspuns al 
insulinei, creându-se astfel condiţiile 
prielnice pentru o ardere în somn a 
grăsimilor. 


Şi momentul contează 


Slăbitul în somn funcţionează deosebit de 
bine atunci când masa de seară are loc 
după o pauză de cinci ore, dar pe cât po- 
sibil devreme, de preferat între orele 
18.00 şi 20.00. şi aceasta deoarece cu cât 
mai repede se mănâncă seara, cu atât 
mai mult timp va fi disponibil pentru arde- 
rile nocturne de grăsimi. 


SATISFACTIE ABSOLUTĂ, FĂRĂ CARBOHIDRAŢI 


Satisfactie absolută, 
fără carbohidrați 


Bineînţeles că această cină numai din protei- 
ne, care se descurcă fără pâine şi chifle, car- 
tofi, paste şi alte produse care conţin carbo- 
hidraţi, contravine „gustărilor pe pâine“ 
întâlnite seara mai peste tot. şi până şi opinia 
des întâlnită că un meniu complet ar trebui să 
se alcătuiască întotdeauna din trei compo- 
nente: cartofi, paste, orez sau cereale, este 
infirmată aici. Pentru că urmează destui cor- 
bohidraţi a doua zi dimineaţă. 

Dar acum este vorba de pregătirea pentru 20 
de reţete delicioase cu multe proteine, pentru 
ca slăbitul în somn să poată deveni realitate. 


( 


Există persoane care au seara o poftă 
accentuată de carbohidrați sau, din cauza 
situaţiei lor profesionale, având, de 
exemplu, o activitate în schimburi, nu au 
timp să gătească sau să ia ultima masa 
înainte de ora 18.00. În aceste cazuri, este 
posibilă o înlocuire a alimentaţiei disociate, 
cu accent pe proteine, prin alimentaţia 
disociată, cu accentul pe carbohidrați, 
deoarece principiul de separare între 
carbohidrați şi proteine animale este 
menţinut în continuare. Totuşi aceasta 
presupune că masa cu accent pe proteine 
să fie servită la ora prânzului. Unicul 
dezavantaj: ritmul de slăbire poate încetini 
astfel, în mod evident. 


Friptură în sos de piper, cu 
broccoli 

(Foto pag 76) 

Ingrediente pentru două porţii 

| 300 g de cotlet dezosat de porc | sare 
şi piper | o lingură de ulei de rapiţă | 50 
ml de vin alb, sec | 50 ml de lapte con- 
densat (4%) | o lingură de boabe de pi- 
per | 750 g de boroccoli (proaspăt sau 
congelat) | nucşoară proaspăt dată pe 
răzătoare | o lingură de ulei de măsline | 
10 g de fulgi de migdale 


-à 


. Carnea se spală, se tamponează cu un 
prosop de hârtie şi se condimentează 
cu sare şi piper. Se încinge uleiul de 
rapiţă într-o tigaie şi se prăjesc în el frip- 
turile, pe ambele părţi, până capătă o 
culoare maronie. Se scot din tigaie şi 
se păstrează calde. 

2. Sosul de la friptură se stinge cu vin alb 
şi se fierbe. Se adaugă laptele şi pipe- 
rul boabe şi se lasă să fiarbă puţin. Se 
condimentează apoi cu sare şi piper, 
după gust. 

3. Se curăţă broccoli, se spală şi se rup 
în bucheţele potrivite. Se pun într-o oală 
100 ml de apă cu sare, piper şi 
nucşoară, se fierbe totul şi apoi broc- 
coli se înăbuşă în această apă. 

4. Uleiul de măsline se încălzeşte într-o a 
doua tigaie, iar în el se prăjesc fulgii de 
migdale până ce ajung maro-aurii. 

5.Se varsă apa de la broccoli, apoi 
aceştia se scurg şi se împart pe farfu- 
rii. Se presară fulgii de migdale. Alături 
se aranjează fripturile şi se stropesc cu 
sosul de piper. Se servesc imediat. 

492kcal 18g F 14g KH 63gE 
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Ruladă picantă din carne de porc cu ciuperci 


2 rulade de porc sau şniţele subțiri (a 
câte 150 g) | sare şi piper | 2 1⁄2 linguriţe 
de muştar | 2 felii de şuncă fără grăsime 
| 400 g de champignons | o ceapă mică 
| frisee (salată) sau andive | 2 linguri de 
ulei de rapiţă | 50 ml de supă de legu- 
me | 2 linguri de smântână fermentată | 
o lingură de ulei de măsline | o lingură 
de oţet balsamic | o priză de zahăr 


1. Ruladele, respectiv şniţelele se bat dacă 
este necesar. Se tamponează cu un pro- 
sop de hârtie, se sărează şi piperează. Se 
pun întinse pe placa de lucru şi se ung cu 
câte o linguriţă de muştar. Pe fiecare ru- 
ladă se pune câte o felie de şuncă. Se ru- 
lează începând cu partea îngustă şi se fi- 
xează cu o scobitoare sau aţă. 

2. Ciupercile se şterg cu un prosop de hâr- 
tie, se curăţă şi se feliază. Ceapa se 
curăţă şi se taie în cubuleţe. Se curăța 


salata, se spală, se zvântă şi se rupe 
în bucățele potrivite. 


Într-o oală mică se încălzeşte o lingură 


de ulei şi se prăjesc ruladele în el. Se 
stinge totul cu supa de legume şi se 
lasă acoperit, să fiarbă înăbuşit, circa 
20 de minute. 


„Între timp, în altă oală mică se încăl- 


zeşte restul de ulei şi se prăjeşte în el 
ceapa până când obţine un aspect stic- 
los. Se adaugă ciupercile şi se prăjesc 
în întregime. Smântâna fermentată se 
combină cu ciupercile şi amestecul se 
condimentează cu sare şi piper. 


„Din ulei, oţet, sare, piper, restul de 


muştar şi zahăr se prepară un sos cu 
care se asezonează salata. 


. Ciupercile se împart pe farfurii alături de 


rulade şi se servesc imediat cu salată 
de frisee. 


399kcal | 22g F | 4g KH | 47gE 


SATISFACŢIE ABSOLUTĂ, FĂRĂ CARBOHIDRATI 


Tocăniţă de vită à la Ungaria 


Ingrediente pentru două port 

300 g de pulpă de vită | o ceapă verde | 
câte 2 ardei graşi, roşii şi galbeni | 2 lin- 
guri de ulei de rapiţă | sare şi piper | o 
linguriţă de boia de ardei | 300 g de 
roşii | 2 linguri de smântână fermentată 


- 


„Se spală carnea de vită, se tamponea- 
ză cu un prosop de hârtie şi se taie în 
fâşii subţiri. Ceapa se curăţă şi se taie 
în inele fine. Ardeii se înjumătăţesc, se 
curăţă de seminţe şi de nervuri, se 
spală şi se taie cubuleţe. 

2. Într-o oală mare se încinge uleiul şi se 
prăjeşte carnea pe toate părţile, până 
ce capătă un aspect maroniu. Se adau- 
gă inelele de ceapă şi se fierb puţin îm- 
preună. Se amestecă ardeiul tăiat şi to- 
tul se condimentează cu sare, piper şi 
boia. Se pune capacul pe oală şi se lasă 
să fiarbă la foc mic, 15 minute. 

3. Între timp, se opăresc roşiile se curăţă 
de coajă şi se taie în cubuleţe mari. 
După 10 minute de fiert se adaugă la 
carne şi se încălzesc puţin. 

4. Se amestecă bine smântâna fermen- 

tată şi se adaugă la tocăniţă, pentru ra- 

finament. Se mai gustă o dată si se con- 
dimentează cu sare, piper şi boia, apoi 
se serveşte imediat. 


388kcal | 19g F | 15g KH  37gE 


Friptură de vită „Saltimbocca" 


Ingrediente pentru două portii 

2 felii de pulpe de vită pentru grătar (a 
câte 125 g) | sare şi piper | 4 frunze de 
salvie | 4 felii de şuncă de Parma | 800 g 
de dovlecel verde | 2 linguri de ulei de 
măsline | o lingură de ulei de rapiță | 20 g 
de sâmburi de pin 


— 


. Feliile de carne de vită se taie trans- 

versal în două bucăţi de carne şi se 
tamponează cu un prosop de hârtie. Se 
pune piper peste tot şi pe fiecare felie 
se pune câte o frunză de salvie. În fi- 
nal, fiecare friptură se înveleşte cu o 
felie de şuncă de Parma şi, dacă este 
necesar, se prinde cu o mică ţepuşă. 

2. Se curăţă dovlecelul, se spală şi se taie 
în felii de aproximativ un centimetru. În 
funcţie de mărimea tigăii, uleiul de 
măsline se încălzeşte pe porţii şi se pră- 
jesc în el feliile de dovlecel, pe toate 
părţile, până devin maro. Se sărează, 
piperează şi se păstrează la cald. 

3. Uleiul de rapiţă se încălzeşte într-o tiga- 
ie teflonată şi se prăjesc în el fripturile 
îmbrăcate în şuncă, câte 2 — 3 minute pe 
fiecare parte. În paralel, se rumenesc 
auriu sâmburii de pin, într-o tigaie fără 
grăsime, până când se simte un miros 
specific. 

4. Fripturile se aşează pe farfurii împreună 
cu dovlecelul. Peste acesta din urmă se 
presară sâmburii de pin, mâncarea fiind 
astfel gata. 

429kcal | 26g F 


9g KH | 40g E 
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SEARA: PROTEINE PENTRU CONSUMUL NOCTURN DE GRĂSIMI 


2. Ardeii se înjumătăţesc, se curăţă de se- 
minţe şi de nervuri, se spală, iar pulpa 
se taie în cubuleţe. Roşiile se opăresc, 
se decojesc şi, de asemenea, se taie în 
cubuleţe. Un căţel de usturoi se toacă 
mărunt, iar celălalt se feliază. 

„Se încălzeşte o lingură de ulei de măsli- 
ne şi se prăjesc cubuleţele de ceapă până 
când devin sticloase. Se adaugă ardeiul 
gras împreună cu usturoiul tăiat cubuleţe 
şi se prăjesc circa 5 minute. Se adaugă 
roşiile şi se condimentează cu sare, piper, 
boia şi chili. Se lasă la fiert timp de cinci 
minute, amestecând încontinuu. 

4. Uleiul de măsline se încălzeşte într-o ti- 
gaie teflonată. Tonul se sărează, se pipe- 
rează şi se prăjeşte în tigaie împreună cu 
feliuţele de usturoi şi restul de zeamă de 
lămâie, timp de patru minute. 

5. Busuiocul se spală sub jet de apă, se 
zvântă şi se rup frunzuliţele care se to- 
acă mărunt. Se adaugă la legume, se 
împarte pe farfurii, iar peştele se 


Matjes cu salată de fasole 


Ingrediente pentru două porții 

750 g de fasole denumită „fasolea 
prinţesei“, de origine asiatică | o ramură 
de cimbru | sare | 2 de legătură de 
ceapă verde | o lingură de ulei de măsli- 
ne | 100 ml de supă de legume | o lin- 
gură de aceto balsamico | piper | 2 fileu- 
ri de scrumbie tânără (de câte 100g) 


(9%) 


1. Se spală fasolea, se curăţă şi se fierbe în 
apă sărată împreună cu crenguţa de cim- 
bru. Se lasă să se scurgă. Ceapa verde 
se spală, se curăţă şi se taie în inele. 

2. Uleiul se încălzeşte într-o oală şi se prăje- 
sc în el inelele de ceapă verde. Se stinge 
totul cu supă de legume, se condimen- 
tează cu oţet, sare şi piper şi se lasă puţin 
să scadă. Apoi se adaugă fasolea scursă. 

3. Salata de fasole se împarte călduţă pe 
farfurii, iar alături se aşează fileurile de 


scrumbie. 
3 aşează deasupra. 
384kcal | 28g F ( 4g Omega-3) 429kcal | 27g F (5,7g Omega-3) 
10g KH.1 22g E 13g KH | 32g E 


Ton în stil mediteraneean 


Ingrediente pentru două porții 

2 porții de ton proaspăt sau congelat (de 
câte 125 g) | zeama de la 1⁄2 de lămâie | 
câte un ardei gras, roşu, galben şi verde | 


important! 


Atât scrumbia tânără, cât şi somonul, nu sunt 


300 g de roşii | o ceapă | 2 căţei de ustu- 
roi | o linguriţă de ulei de măsline | sare şi 
piper | o lingură de boia dulce de ardei | 

un vârf de cuţit cu fulgi de chili | o lingură 


alimente lipsite complet de grăsime, în schimb 
sunt deosebit de sănătoase. O contribuţie o au, 
înainte de toate, acizii graşi omega 3 care se 
regăsesc în peştele gras (cum ar fi scrumbia 


de ulei de măsline | 2 crenguţe de busuioc tânără, somonul sau heringul) şi care au efect 
pozitiv asupra vaselor sangvine. Întrucât nece- 
sarul zilnic este de un gram la toate cele trei 


mese, acest prag se atinge sau chiar se mai şi 


1. Tonul congelat se lasă la dezgheţat. Se 
spală, se tamponează cu un prosop de 
hârtie, se stropeşte cu puţină zeamă de 


lămâie şi se lasă la rece. 
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depăşeşte, în mod evident. 


SATISFACŢIE ABSOLUTĂ, FĂRĂ CARBOHIDRAŢI 


Omletă cu somon afumat 


Ingrediente pentru două porţii 

un castravete (circa 500 g) | o legătură 
de mărar proaspăt | 75 g de iaurt degre- 
sat (1,5%) | 2 lingurite de zeamă de 
lămâie | sare şi piper | 4 ouă | 4 linguri 
de lapte | 2 lingurite de ulei de rapiţă | 
100 g de somon afumat 


1. Castravetele se spală, se şterge cu un 
prosop de hârtie şi, cu tot cu coajă, se 
dă pe răzătoare, obținându-se felii 
subţiri. Mărarul se spală sub jet de apă, 
se zvântă, se rup frunzuliţele de pe 
tulpini şi se toacă mărunt. Se păstrea- 
ză câteva vârfuri, pentru ornat. Din 
iaurt, zeama de lămâie, sare, piper şi 
mărarul tocat se prepară o marinată în 
care se pun castraveți. 

2. Într-un castron se bat ouăle şi se ames- 
tecă apoi cu laptele. Compoziţia se 
sărează şi se piperează. Într-o tigaie te- 
flonată se încălzeşte o linguriţă de ulei 
şi jumătate din amestecul de ouă se 
pune în tigaie, pentru a face o omletă 
care se scoate din tigaie şi se păstrea- 
ză la cald. Restul compoziţiei se 
prăjeşte la fel. 

3. Omletele se aşează pe două farfurii. 
Somonul afumat se taie în felii subțiri şi 
se pune deasupra. Se ornează cu vâr- 
furile de mărar şi se servesc imediat, 
împreună cu salata de castraveți. 

372kcal | 25g F (2,2g Omega-3) 

79 KH | 29g E 


Somon fiert la abur, pe legume 


Ingrediente pentru două porții 

500 g de praz | 2 ardei graşi, galbeni | 
100 g de morcovi | 100 g de ţelină | o 
lingură de ulei de rapiţă | 100 ml de 
supă de legume | sare şi piper | 
nucşoară proaspăt rasă | un vârf de cuţit 
de piper Cayenne | 250 g de file de so- 
mon | 2 linguri de zeamă de lămâie | 2 
linguri de smântână fermentată (10%) 


=à 


. Prazul se curăță, se spală şi se taie în 
inele. Ardeiul se înjumătățeşte, se 
curăță de semințe şi de nervuri, se 
spală şi se taie în cubuleţe. Morcovii şi 
telina se curăţă şi se taie în felii subțiri. 

2. Uleiul se încinge într-o oală mare şi se 
călesc legumele în el. Se sting cu supa 
de legume şi se condimentează cu 
sare, piper, nucşoară şi piper Cayenne. 

3. Fileul de somon se dezgheaţă, dacă 
este necesar. Se tamponează cu pro- 
sop de hârtie şi se stropeşte cu zeama 
de lămâie. Se sărează, piperează pe 
toate părţile şi se aşează pe legume. În 
funcţie de grosime, fileul se fierbe la 
abur 10 — 15 minute. 

4. Se scoate peştele şi se menţine la cald. 
Se amestecă smântâna cu legumele şi 
se condimentează, după gust, cu ceva 
zeamă de lămâie, sare şi piper. Legu- 
mele şi peştele se aşează pe farfurii şi 
se servesc. 

382kcal | 21g F (3,5g Omega-3) 
14g KH | 34g E 


t15 


SEARA: PROTEINE PENTRU CONSUMUL NOCTURN DE GRĂSIMI 


Piept de pui pe salată 
de vară 


Ingrediente pentru două porții 

2 fileuri de piept de pui (de câte 150 g) | 
sare şi piper | o lingură de ulei de măsli- 
ne | 2 linguri de zeamă de lămâie | 4 
frunze de salvie | o priză de zahăr | 200 
g de frunze de salată asortată | 50 g de 
rucola | 2 roşii | 200 g de castraveți de 
salată | 2 linguri ulei de măsline | 2 lin- 
guri de aceto balsamico | o linguriţă de 
muştar | verdeţuri tocate mărunt 


— 


. Piepturile de pui se tamponează cu un 
prosop de hârtie şi se condimentează 
în întregime cu sare şi piper. Uleiul de 
măsline se încălzeşte într-o tigaie teflo- 
nată în care se prăjesc fielurile, pe am- 
bele părţi. 

2. Se stinge totul cu 2 — 3 linguri de apă 
şi cu zeama de lămâie. Se pun frunze- 
le de salvie în sos şi se lasă să fiarbă 
la foc mic, cu capacul pus, timp de 10 
minute. Se condimentează cu sare, pi- 
per şi, după preferinţe, cu puţin zahăr. 

3. Salata şi rucola se curăţă, se spală, se 
zvântă şi se rup în bucăţi potrivite. 
Roşiile se spală, se feliază şi se scoa- 
te cotorul. Castravetele se curăţă şi se 
taie în bucăţi potrivite. 

4. Salata cu roşii, castraveți şi rucola, 
aşezată deja pe farfurii, se stropeşte cu 
un sos format din uleiul de măsline, 
oţet, sare, piper, muştar şi verdeţuri. Fi- 
leurile de pui se feliază şi se aşează de- 
corativ, pe salată. Se servesc imediat. 

337kcal | 179g F | 70 KH | 39g E 
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Papară cu ciuperci şi salată 
asortată 


Ingrediente pentru două portii 

2 porţii de salată asortată | o lingură de 
ulei de măsline | o lingură de oţet balsamic 
| % de linguriţă de muştar | sare şi piper | 
o priză de zahăr | 400 g de ciuperci | 4 
ouă | 4 linguri de lapte degresat | 4 rădăci- 
ni de pătrunjel | o lingură de ulei de rapiţă 


= 


. Salata se curăţă, se spală, se zvântă şi 
se rupe în bucăţi potrivite. Se aranjează 
decorativ pe două farfurii. Se prepară un 
sos cremos din ulei de măsline, oțet, 
muştar, sare, piper şi zahăr, sos care se 
pune la rece. 

. Ciupercile se şterg cu un prosop de hâr- 
tie, se curăţă şi li se scurtează codiţele. 
Se taie în felii subţiri. 

3. Într-un castron se bat ouăle şi se adau- 
gă laptele. Se condimentează puternic 
cu sare şi piper. Pătrunjelul se spală 
sub jet de apă, se tamponează cu un 
prosop de hârtie, se rup frunzuliţele de 
pe tulpini şi se toacă mărunt. 

4. Uleiul de rapiţă se încălzeşte într-o ti- 
gaie teflonată şi se prăjesc ciupercile 
până când lichidul din ele s-a evaporat 
complet. Se toarnă compoziţia de ouă 
peste ciuperci şi, amestecând din când 
în când, se lasă să se întărească. 

5. Cu ajutorul unui mixer de mână se mai 
omogenizează o dată sosul cremos pen- 
tru salată şi cu el se stropeşte salata aran- 
jată în farfurii. Papara cu ciuperci se pune 
peste sau lângă salată. Se presară pă- 
trunjelul tocat şi se serveşte totul imediat. 

330kcal | 24g F  5gKH  23gE 


N 


zahăr şi piper Cayenne. 

2. Ardeiul se curăţă, se spală şi se taie în 
fâşii. Morcovii şi castraveţii se curăţă, se 

jiente pentru două porţii decojesc şi se taie la mărimi potrivite. 

Y de avocado | 75 g de iaurt fără grăsime 3. Legumele se aranjează împreună cu 

(1,5%) | o lingură de zeamă de lămâie | un şunca şi sosul pe o farfurie. 

căţel de usturoi | sare şi piper | un vârf de 19 kca ga 150 KH 

cuțit de piper Cayenne | 300 g de ardei 

150 g de morcovi | 300 g de castraveți 

pentru salată | 200 g de muşchiuleţ afu- 

mat, de porc 


Cruditătți cu sos de avocado şi 
muşchiuleţ afumat, de porc 


1. Avocado se înjumătăţeşte, se îndepăr- 


tează sâmburele şi cu o lingură se sco- La acest fel de mâncare rezolvați mai mul- 
ate pulpa moale a fructului din coajă. te probleme dintr-o lovitură: legumele fur- 
Se pasează cu iaurtul şi cu zeama de nizează substanţe vitale, iar sosul de avo- 
lămâie într-un vas înalt, până se obţine cado ajută şi el, deoarece acizii săi graşi 
un sos ca un piure. Se curăţă usturoiul sunt sănătoşi şi nu se depun pe şolduri. 


şi se adaugă la acesta. Sosul se con- 
dimentează picant cu sare, piper, ceva 


Supă de legume cu tofu 


250 g de tofu | 3 linguri de sos de soia | 
200 g de praz | 2 tije de ţelină | 50 g de 
morcovi | 200 g de varză albă | 150 g 
de fasole verde | o roşie | 150 g de 
champignons maro | 2 căţei de usturoi | 
1 linguri de ulei de rapiţă | 500 ml de 
supă de legume | o crenguţă de 
leuştean | sare şi piper | nucşoară pro- 
aspăt rasă | 2 de legătură de pătrunjel 


=k 


. Tofu se tamponează cu un prosop de 
hârtie şi se taie în cubuleţe mici. Se 
pune într-o farfurie adâncă, împreună 
cu sos de soia, şi se lasă la marinat. 
„Prazul şi telina se spală, se curăţă şi se 
taie în inele. Morcovii se curăţă şi se rad 
sau se taie în felii subţiri. Varza se spală 
şi se dă pe o răzătoare fină. Fasolea se 
spală, se curăţă şi se rupe în bucăţi. Roşia 
se opăreşte, se decojeşte şi se taie în opt. 


N 
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3. Ciupercile se şterg cu un prosop de hâr- 
tie, se curăţă şi se taie în felii subţiri. 
Usturoiul se curăţă şi se toacă mărunt. 

4. Uleiul se încălzeşte într-o oală mare şi 
în ea se prăjesc prazul, ţelina, morco- 
vii şi varza albă. Se adaugă cubuleţele 
de usturoi, se prăjesc puţin împreună şi 
apoi se stinge totul cu supa de legume. 
Se lasă la fiert. 

„Se adaugă fasolea, roşiile, ciupercile şi 
crenguţa de leuştean, spălată sub jet de 
apă, şi totul se condimentează cu sare, 
piper şi nucşoară. Se lasă 15 minute să 
fiarbă la foc mic. 

„Se scoate leuşteanul. Se adaugă tofu 
şi se încălzeşte. 

„Între timp, se spală pătrunjelul, se 
tamponează cu un prosop de hârtie, se 
rup frunzele şi se toacă mărunt. Se mai 
gustă o dată supa, se pune în farfurii şi 
se serveşte presărată cu pătrunjel. 

372kcal | 239 F  12g9KH | 30gE 


(S1) 


[e>] 


N 


Supă de praz gratinată cu 
muşchiuleţ afumat, de porc 


750 g de praz | 2 linguri de ulei de rapiță 
| 600 ml de supă de legume | sare şi pi- 
per | nucşoară proaspăt rasă | 150 g de 

muşchiuleţ afumat, de porc | un albuş de 
ou | 40 g de caşcaval ras. 


1. Se curăţă prazul, se spală şi se taie în 
inele. Uleiul se încălzeşte într-o oală şi 
se înăbuşă în el inelele de praz. Se stin- 
ge totul cu supa de legume şi se con- 
dimentează cu puţină sare, piper şi 
nucşoară. 


SATISFACŢIE ABSOLUTĂ, FĂRĂ CARBOHIDRAŢI 


2. Prazul se fierbe 5 — 10 minute până de- 
vine al dente. Se adaugă muşchiuleţul 
tăiat în fâşii. 

3. Albuşul se bate până când se obţine o 
spumă tare şi se combină cu caşcavalul 
ras. Se preîncălzeşte grătarul cuptorului. 

4. Supa se pune în vase rezistente la foc, 
deasupra se împarte spuma cu caşca- 
val, appoi se coace în cuptorul preîn- 
călzit, până devine galben-aurie. 

331kcal | 18g F | 13g KH | 30g E 


Supă de dovlecel cu parmezan 


Ingrediente pentru două portii 

750 g de dovlecel verde | o ceapă mare 
| 2 căţei de usturoi | 2 linguri de ulei de 
rapiţă | 100 g de cubuleţe de şuncă | 
500 ml de supă de legume | sare şi pi- 
per | un vârf de cuţit cu fulgi de chili | 
100 g de brânză cu smântână | 1⁄2 de 
legătură de mărar proaspăt | 30 g de 
parmezan proaspăt, dat pe răzătoare 


-Ú 


. Dovleceii verzi se spală, se curăță, se 
înjumătăţesc pe lungime şi se feliază. 
Se curăţă ceapa şi se taie în cubuleţe. 
Usturoiul se curăţă şi se toacă mărunt. 
2. Uleiul de rapiţă se încălzeşte într-o oală mare 
şi în ea se prăjesc cubuleţele de ceapă şi 
usturoiul până când obţin un aspect sticlos. 
Se adaugă cubuleţele de şuncă şi feliile de 
dovlecel şi se prăjesc împreună. 
3. Se stinge totul cu supa de legume şi se 
condimentează cu sare, piper şi fulgi de chi- 
li. Se lasă supa la foc mic circa 10 minute. 

4. După preferinţă, se poate face un piu- 
re cu mixerul din toată supa sau o par- 
te se scoate înainte de a-l prepara şi se 
pune apoi înapoi în supă. 

5. Brânza cu smântână se freacă bine cu 

două linguri de apă. Mărarul se spală 

sub jet de apă, se zvântă, se smulg 
frunzuliţele de pe tulpini şi se amestecă 
în supă împreună cu brânza. 


6. Supa se împarte în două farfurii adân- 
ci, se presară parmezanul proaspăt dat 


pe răzătoare şi se serveşte imediat. 
333keal | 19g F | 139 KH | 26g E 


Carne cu legume 


Ingrediente pentru două portii 

300 g de pulpă de miel, vită sau porc | 
o ceapă mare | 2 căţei de usturoi | 200 
g de vinete | 200 g de dovlecel verde | 
200 g de ardei | 200 g de roşii | 2 linguri 
de ulei de măsline | 200 ml de supă de 
legume | sare şi piper | un vârf de lingu- 
riţă de piper Cayenne | câte 2 linguriţe 
de cimbru şi rozmarin tocat | 2 linguriţe 
de frunzuliţe de oregano 


i 


„Carnea se tamponează cu un prosop 
de hârtie şi se taie în cubuleţe. Ceapa 
şi usturoiul se curăţă şi se taie mărunt. 
Vânăta şi dovlecelul se spală, se curăţă 
şi se taie în cubuleţe. Ardeii se în- 
jumătăţesc, se curăţă de seminţe şi de 
nervuri, se spală şi se taie tot în cubu- 
leţe. Roşiile se opăresc şi se curăţă de 
coajă. Se înjumătăţesc, se curăţă de 
cotor şi se taie în cubuleţe. 

2. Se încălzeşte o lingură de ulei într-o 
oală şi se prăjesc bucăţelele de carne. 
Carnea se scoate şi se pune deoparte. 

3. Restul uleiului se încălzeşte în oală şi în 
el se vor prăji ceapa şi vânăta tăiată în cu- 
buleţe. Se adaugă usturoiul, ardeiul şi do- 
vlecelul şi se înăbuşă împreună. 

4. Se stinge totul cu supa de legume. Se 
adaugă apoi carnea şi roşiile, se con- 
dimentează puternic cu condimente şi 
verdeţuri. Se pune capacul şi se lasă la 
fiert, la căldură medie, 20 — 25 de mi- 
nute. 

402 kcal | 17g F 


13g KH | 49g E 


119 


SEARA: PROTEINE PENTRU CONSUMUL NOCTURN DE GRĂSIMI 


Sufleu de vinete 


Ingrediente pentru două porții 

2 căţei de usturoi | ⁄2 de legătură de bu- 
suioc | 600 g vinete | o conservă de 
roşii bucăţi (400 g) | sare şi piper | 2 lin- 
guriţe de boia dulce de ardei | 2 linguri 
de ulei de măsline | 100 g de şuncă de 
Parma | 200 g de feta. 


1. Usturoiul se curăţă. Busuiocul se spală 
sub jet de apă, se tamponează cu un pro- 
sop de hârtie, se rup frunzuliţele şi se taie 
în fâşii subţiri. Se pun câteva la o parte, 
pentru ornat. Vinetele se spală, se feliază 
şi se sărează uşor, pe ambele părţi. Se 
lasă câteva minute, să tragă sarea. 

2. Roşiile din conservă se încălzesc 
într-o oală. Se adaugă usturoiul pisat şi 
se condimentează sosul cu sare, piper 
şi boia, apoi se lasă puţin să scadă. 

. Uleiul de măsline se încălzeşte într-o ti- 
gaie. Feliile de vinete se tamponează cu 
un prosop de hârtie şi se prăjesc în 
funcţie de cât de mari sunt porțiile, pe 
ambele părţi, până capătă un aspect ma- 
roniu. Se preîncălzeşte cuptorul la 200°. 

4. Vinetele prăjite se aşează una peste 
alta într-o formă pentru sufleu şi se aco- 
peră cu feliile de şuncă. Se amestecă 
fâşiile de busuioc cu sosul de roşii, se 
mai gustă încă o dată şi se toarnă peste 
sufleu. Brânza de oaie se fărâmiţează 
şi se presară deasupra. 

5. Se coace în cuptorul preîncălzit la 200° 
(centru, aerul înconjurător 180°), până 
când brânza începe să devină maro. Se 
ornează cu busuioc şi se serveşte. 


229 F | 12g. KH | 38g E 


Q3 


402 kcal 
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Sufleu de broccoli şi conopidă 


Ingrediente pentru două porții 

400 g de broccoli | 400 g de conopidă | 
sare şi piper | nucşoară proaspăt rasă | 
100 g de brânză cu smântână (10% gră- 
sime) | 100 g de caşcaval 


1. Broccoli şi conopida se curăţă, se spală şi 
se împart în bucheţele potrivite. Se fierb 
cu puţină apă cu sare, în două oale mici, 
în care se mai adaugă puţin piper şi 
nucşoară. Broccoli şi conopida se fierb se- 
parat până devin al dente, apoi se scurg. 
Se păstrează apa în care au fiert. 

2. Legumele se amestecă într-o formă ter- 
morezistentă. Cuptorul se preîncălzeşte 
la 200°. 

3. Brânza se combină cu zeama de la bro- 
ccoli. Se condimentează cu sare şi pi- 
per şi se toarnă peste legume. Sufleul 
se introduce în cuptorul preîncălzit la 
200° (centru, aerul înconjurător 180°) şi 
se gratinează aproximativ 10 minute, 
până când brânza se topeşte. 

302kcal | 15gF | Ng KH | 30g E 


Dovlecei umpluţi 


4 dovlecei verzi, mici (circa 600 g) | un 
ardei gras roşu | 50 g de ceapă verde | 2 
linguri de ulei de măsline | sare şi piper | 
o linguriţă de boia iute | 4 crenguţe de 
pătrunjel | 200 g de brânză granulată, cu 
smântână | 100 ml de supă de legume | 
30 g de parmezan ras proaspăt | 2 linguri 
de smântână fermentată 


1. Dovleceii se spală, se curăță, se în- 
jumătăţesc pe lungime şi se curăţă de 
sâmburi. Ardeiul se taie în jumătate, se 
curăţă de sâmburi şi de nervuri, se 
spală şi, împreună cu pulpa de dovle- 
cei se taie în cubuleţe. Ceapa verde se 
spală, se curăţă şi se taie în inele mici. 


2. Se încălzeşte o lingură de ulei în care se 
prăjesc legumele tocate. Se condimen- 
tează cu sare, piper şi boia. Pătrunjelul se 
spală sub jet de apă şi se toacă mărunt. 
Se amestecă împreună cu brânza şi cu 
legumele prăjite şi se umplu cu ele 
jumătăţile de dovlecei pregătite. 

3. Restul uleiului se încălzeşte într-o tigaie 
teflonată, în care se aşează dovleceii 
umpluţi. Aceştia se prăjesc şi totul se 
stinge cu supa de legume. Se pune ca- 
pacul pe tigaie şi se lasă să fiarbă, la 
foc mediu, 10 minute. 

4. Se scot dovleceii din tigaie, se punt pe 
două farfurii şi se presară cu parmezan. 
Se amestecă smântâna fermentată şi 
sosul rezultat din supa de legume şi se 
serveşte alături de dovlecei. 


352kcal  229F | 14g KH  23gE 
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SEARA: PROTEINE PENTRU CONSUMUL NOCTURN DE GRĂSIMI 


Salată de ciuperci cu ou şi 
creson 


Ingrediente pentru două porții 

4 ouă | 300 g de champignons | 2 lingu- 
ri de zeamă de lămâie | 100 g de roşii 
foarte mici | ⁄2 de legătură de frunze de 
arpagic | o lingură de ulei de rapiţă | o 
lingură de oţet balsamic alb | o linguriţă 
de muştar | sare şi piper | 150 g de ru- 
cola (se poate înlocui cu salată mică, 
frisee) | '4 de cutiuţă de creson 


1. Ouăle se fierb tari, circa opt minute. Se 
scurge apa, se ţin foarte puţin sub jet 
foarte rece, după care se lasă să se ră- 
cească complet. Ciupercile se tampo- 
nează cu un prosop de hârtie, se curăţă 
şi se taie în felii subţiri. Se stropesc cu 
zeama de lămâie ca să nu îşi schimbe 
culoarea. Roşiile se scot de pe lujer, se 
spală şi se înjumătăţesc. Frunzele de 
arpagic se spală sub jet de apă, se 
zvântă şi se taie în inele mici. 
Se curăţă ouăle. Două din ele se feliază 
şi se pun deoparte. Celelalte se taie în 
jumătate şi se scot gălbenuşurile care se 
zdrobesc cu o furculiță. Se amestecă îm- 
preună cu uleiul, oul, iaurtul, muştarul, sa- 
rea, piperul şi inelele de arpagic, alcătuind 
un sos de salată. Albuşurile se toacă măr- 
unt şi se amestecă în sos. Ciupercile şi 
roşiile se stropesc cu sos şi totul se omo- 
genizează bine.. 

. Rucola sau salata frisee se spală şi se 
curăţă. Se împarte pe două farfurii şi pe 
ele se aranjează ciupercile. Se ornea- 
ză cu feliile de ou rămasă. Cresonul se 
spală sub jet de apă, se taie şi se 
aşează peste salată. 

286kcal | 20g F | 5g KH 


N 


W 


23g E 
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Că sunt cu ton (sus) sau cu mozarella (jos), 
roşiile fac întotdeauna o impresie bună. 


Roşii cu mozzarella 


Ingrediente pentru două porţii 

un kg de roşii | 2 bile de mozarella light 
(9% grăsime, în total 250 g) | sare şi 
pier | 2 linguri de ulei de măsline | 2 lin- 
guri de aceto balsamico | frunze de bu- 
suioc, după preferinţă 


1. Roşiile se spală şi se taie, ca şi mo- 
zzarella, în felii egale. Ambele se 
aşează suprapuse, pe un platou, şi se 
condimentează cu sare şi piper. 

2. Se amestecă uleiul cu oţetul şi se stro- 
pesc feliile. Busuiocul se presară dea- 
supra. 

398kcal | 22g F 


13g KH | 35g E 


TIPARUL PENTRU MASA DE SEARĂ 


„cu brânză granulată 

Se feliază 600 de grame de roşii, se aşează 
pe un platou, se sărează şi se piperează. 
Se amestecă o lingură de ulei cu una de 
oţet şi se stropesc roşiile. Se amestecă 10 
linguri de inele din frunze de arpagic cu 400 
de grame de brânză granulată cu 
smântână şi se aşează peste roşii. 
(369kcal 20g Fett 16g KH 30g E) 


Tiparul pentru masa de 
seară 


Ați aflat deja numeroase variante despre 
cum ar putea să arate cina. Deoarece masa 
formată numai din proteine nu aparține 
obişnuinţelor tradiţionale de alimentaţie, am 
considerat acest lucru ca fiind necesar şi util. 
Dar, la fel ca micul dejun, şi cina poate fi al- 
cătuită simplu, din câteva componente. 

Şi aici este vorba, în esenţă, numai de 
faptul că la cină trebuie să se ajungă la o 
anumită cantitate de proteine, pe care să 
le combinăm din belşug cu salate şi le- 
gume, care sunt săţioase, să fim atenţi să 
nu depăşim maximum de 20 de grame de 
grăsimi şi, în acelaşi timp, să evităm ori- 
ce fel de amidon carbohidrați. Bineînţeles, 
şi legumele conţin carbohidrați. Dar este 
vorba despre celuloză şi alte fibre care nu 
intră la greutate. 

În următoarele tipare pentru mesele de 
seară, găsiţi liste cu alimente permise la 
cină. Acestea sunt baza pentru calcularea 
porţiei dumneavoastră. 


„cu ton şi castraveți 

800 de grame de roşii se taie în felii şi se 
împart pe două farfurii. 200 de grame de 
castraveți de salată şi o ceapă se taie în 
cubuleţe. Se amestecă 300 de grame de 
ton în suc propriu cu legumele tăiate în cu- 
buleţe. Se sărează, se piperează şi se or- 
nează roşiile cu ele. (410kcal 23g F (6,6g 
Omega-3) 12g KH | 37g E) 


Unitățile BMI indică drumul 
Tiparele pentru seară din următoarele pagini 
conţin came, produse din came slabă, peşte 
slab, peşte gras, ouă, produse din brânzeturi şi 
soia. Indicaţiile cantitative despre produse vă 
spun câte proteine se află în fiecare gram de 
aliment. 

Cine doreşte, în final, să ştie cu exactitate care 
este necesarul său de proteine, calculează ast- 
fel: pentru fiecare unitate BMI (BMI-ul actual) 
aveţi nevoie de 1,5 grame de proteine. Astfel, 
cel care are un BMI de 32, ar trebui să consu- 
me la cină 48 de grame de proteine. Cine 
doreşte să afle câtă came sau cât peşte core- 
spunde acestei cantităţi, înmulţeşte această va- 
loare cu cinci, deoarece camea şi peştele conţin 
în medie, proteine în valoare de aproximativ 
20%. Rezultatul: 240 de grame. Aceste 240 de 
grame de came, peşte sau caşcaval le combi- 
naţi cu 250 de grame de salată (cu un sos de 
salată, se înţelege) sau cu 500 de grame de le- 
gume înăbuşite. şi gata! Cine combină mai mul- 
te alimente cu conţinut de proteine trebuie 
să-şi împartă, bineînţeles, cantitatea de protei- 
ne la toate produsele. 
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SEARA: PROTEINE PENTRU CONSUMUL NOCTURN DE GRĂSIMI 


“CARNE 

Pentru o porţie pot fi consumate 
150 — 200 g din următoarele tipuri 
de carne slabă, fiecare în parte 
conţinând circa 40 g de proteine: 


> Vită: friptură din pulpă, ruladă, bif- 
tec, gulaş din carne slabă; 

>» Porc: friptură din cotlet sau ceafă, 
şniţele din carne slabă ori cotlet 
fără grăsime; 

> Pasăre (fără piele): piept de curcan, 
pulpe de pui sau piept de pui. 


“--MEZELURI 

Pentru o porţie pot fi consumate 
150 — 200 g, fiecare în parte 
conţinând circa 40 g de proteine. 


> Vită: şuncă, friptură tartar, came 
sărată, friptură rece, friptură la cuptor; 

» Porc: şuncă fiartă sau crudă, muşchi 
afumat, friptură rece, cotlet afumat; 

» Pasăre (fără piele): carne rece, 
curcan sau pui în aspic. 


„CAŞCAVAL / BRÂNZETURI 
Din următoarele sortimente de 
caşcaval, preparate din brânză şi 
din lapte pot fi consumate circa 
200 g pentru fiecare porţie, care, 
în funcţie de conţinutul de grăsime, 
au 20 — 30 g de proteine. 


> Caşcaval; 

> Brânză cu smântână degresată 
(5% grăsime); 

> Brânză granulată cu smântână 
> Brânză de vaci degresată. 
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Granulatie fină pentru salată: sos de salată 
„French Dressing“, o satisfacţie pentru ochi şi 
papilele gustative. 


Pentru o porţie pot fi consumate 
circa 100 g şi, în funcţie de conți- 
nutul de grăsime, au 20 — 30 g de 
proteine. 


» Caşcaval cu maximum 30% grăsime; 
> Brânză maximum 30% grăsime; 
> Mozzarella light, feta light. 


“PEŞTE 

Pentru o porţie pot fi consumate 
150 — 200 g din următoarele sorti- 
mente de peşte, fiecare în parte 
conţinând circa 40 g de proteine. 


» Peşte slab: somon de mare, batog 
/ cod, biban roşu, păstrăv, plătică; 

> Peşte gras: ton, somon, hering 
(scrumbie tânără), macrou. 


TIPARUL PENTRU MASA DE SEARĂ 


"PTOFU 

Pentru o porţie pot fi consumate 
aproximativ 250 g, ceea ce echiva- 
lează cu 22 g de proteine. 


» Tofu (din lapte de soia) natur; 
» Tofu afumat. 


-->SALATĂ ŞI LEGUME 

Pentru o porţie pot fi consumate 
250 g de salată cu unul din sosuri- 
le de salată prezentate în conti- 
nuare (fiecare sos este însă calcu- 
lat pentru două porţii). Sau 
consumati, la alegere, 500 g de 
crudităţi sau legume. 


> Salate din frunze: salată verde, 
sub formă de căpăţână, lăptuci, lo- 
bodă, andive, frisee, salată romană, 
salată de câmp, precum şi varză 
albă sau roşie; 

> Crudităţi: roşii, castraveți, ardei 
graşi, ridichi, hrean, gulii, morcovi, 
ciuperci, dovlecei verzi, ţelină, 
ceapă de tot felul, dar şi muguri, 
măsline conservate sau peperoni; 

> Legume fierte în abur sau fierte 
al dente: fasolea verde / fasole ce- 
rată, conopidă, broccoli, ţelină, vi- 
nete, varză creaţă, varză albă, vază 
roşie, varză de Bruxelles, sparang- 
hel sau sfeclă roşie. 


“> SOSURI PENTRU SALATE 
Următoarele sosuri de salată sunt 
calculate pentru două persoane şi 
fiecare trebuie să conţină maxi 
mum o lingură de ulei. 


> Vinaigrette (sos de bază) — se 
amestecă două linguri de oţet cu 
sare, piper după preferinţe, o priză 
de zahăr. Se adaugă apoi uleiul (de 
măsline, rapiţă, nuci sau struguri) şi 
se amestecă folosind un tel, astfel 
încât să devină un sos gros. Se ra- 
finează, după gust, cu ceapă şi 
verdeţuri. Poate fi preparat în can- 
tităţi mai mari şi se poate păstra 
trei zile la frigider. În acest caz, 
ceapa şi verdeţurile se adaugă 
înainte de servire. 
10g grăsime | 1,5g KH | 105kcal 

> French Dressing: se adaugă o lin- 
guriţă de muştar la sosul de bază. 

> Italian Dressing: sosul de bază se 
prepară cu aceto balsamico şi ulei 
de măsline, apoi se condimentează 
cu un amestec de verdeţuri italie- 
neşti (busuioc, cimbru, oregano sau 
usturoi). 

> Sos de iaurt: se amestecă trei lin- 
guri de iaurt degresat cu două lin- 
guri de zeamă de lămâie şi se con- 
dimentează cu sare, piper, zahăr şi, 
după preferinţă, ceva muştar. Se 
adaugă o lingură de ulei (ulei de 
măsline sau de rapiţă) şi, după do- 
rinţă, se rafinează cu verdeţuri to- 
cate, cubuleţe de ceapă sau ustu- 
roi. 


are 
în ritmul 
propriu 


e Chiar dacă sunteți 
începător sau vă reluaţi 
activitatea sportivă 
după o pauză, aflaţi ce 
bine face mişcarea şi 
cât de repede se pierd 
astfel kilogramele. 


e Este vorba de an- 
trenament moderat, 
pentru că numai aşa in- 
tră în viteză arderea 
grăsimilor. 


e Formula de verifica- 
re cu ajutorul pulsului 
ajută la găsirea măsurii 
şi a ritmului corect. 
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Parteneri ideali: 
alimentaţia disociată şi 
antrenamentul Trunz 


Nu numai acei „guru“ ai fitnessului sau 
acele regine ale supleţei susţin de ani 
această idee care între timp a devenit un 
laitmotiv al revistelor, televiziunilor şi 
radiourilor: „Ne mişcăm puţin!“ Stăm mai 
mult pe canapea şi nu pe propriile picioare. 
şi, într-adevăr, statisticile confirmă. 
Cetăţeanul obişnuit abia mai merge zilnic, 
pe jos, 700 de metri. Doar 13% din adulţi 
ating valoarea recomandată din punct de 
vedere al sănătăţii: aproximativ 30 de 
minute zilnice de mişcare. Nu este de 
mirare deci că devenim tot mai corpolenţi, 
leneşi şi imobili. Această situaţie nefericită 
ar fi oarecum suportabilă, dacă ar 
reprezenta doar o problemă de estetică. 


Dar supragreutatea nu numai că nu este 
frumoasă, ci pur şi simplu ne şi 
îmbolnăveşte. 

Ani de rătăciri fără ţintă 

Mulţi ani la rând, supraponderalilor li s-a 
recomandat doar reducerea caloriilor. 
Ceea ce înseamnă: a slăbi prin limitarea 
alimentaţiei. Dar, între timp, s-a dovedit 
ştiinţific că pierderea kilogramelor pe ter- 
men lung şi cu efect prelungit este posi- 
bilă numai în urma unui consum ridicat de 
calorii, necesar pentru mişcarea supli- 
mentară şi menţinerea, respectiv con- 
strucţia musculaturii. Aceasta înseamnă 
că numai combinaţia dintre sport şi o ali- 


O INTERACŢIUNE PERFECTĂ 


mentaţie sănătoasă are cu adevărat suc- 
ces şi, înainte de toate, în anumite con- 
diţii, este o recomandare mai bună decât 
cele din unele diete. 


Este OK şi să fii gras şi în formă 


Acest efect convingător al unui fitness bun 
poate fi prezentat chiar în comparaţie cu 
factorul de risc „supragreutate“: astfel, 
persoanele supraponderale cu o bună 
condiţie fizică, faţă de cele cu greutate 
normală, dar cu o proastă condiţie fizică, 
prezintă un risc mai mic cu 50% de a suferi 
un atac cardiovascular, aproape egal cu al 
celor cu greutate normală şi condiţie fizică 
medie. Astfel, cine este în formă poate căra 
liniştit după el câteva kilograme în plus, 
presupunând că supragreutatea se păs- 
trează în anumite limite, iar kilogramele nu 
sunt concentrate în zona abdominală. 


Prima opţiune: suplu şi în formă 


Cea mai bună situaţie ar fi, bineînţeles, o 
greutate optimă în combinaţie cu o bună 
condiţie fizică. Dar şi în cazul fitnessului 
obiectivul este acela de a slăbi. Dacă 
rămâneţi consecvenţi — mai exact pe par- 
cursul nopţii (vezi pagina 141) — în timp 
vă veţi apropia tot mai mult de scopul 
dumneavoastră. 


Un ansamblu perfect 


La mesele alimentaţiei disociate, reglate în 
funcţie de insulină, se poate mânca din 
belşug. Numai în acest fel pot fi încărcaţi acu- 
mulatorii pentru cerinţele de zi cu zi şi în spe- 
cial pentru antrenamente. Dimineaţa se 
câştigă mulţi carbohidrați valoroşi, prin pâi- 


important! 


Cine doreşte să slăbească sănătos, trebuie să 
strângă următoarele două şuruburi de reglare: 
Pal alimentației; 

Pal mişcării. 

În această carte însă nu se va recomanda o altă 
dietă oarecare, combinată cu câteva exerciţii de 
fitness. Aici este vorba mai mult despre o stra- 
tegie unitară pentru alimentaţie şi miscare con- 
form celor mai noi descoperiri ştiinţifice. Acea- 
sta înseamnă nu numai că vă veţi sătura cu cele 
trei mese zilnice (informaţiile în acest sens le 
obtineti începând cu pagina 76), dar şi că veți fi 
în actiune cu toată capacitatea. De aceea, în 
paralel cu principiul alimentaţiei disociate, regla- 
te în funcţie de insulină, a fost conceput un pro- 
gram special de mişcare, pe care îl vom numi în 
continuare „antrenamentul Trunz'. Ambele se 
completează reciproc în lupta împotriva supra- 
greutăţii şi a urmărilor sale dăunătoare pentru 
sănătate. 


ne, müsli, fructe, nuci, gemuri sau miere. În 
comparaţie cu multe alte diete, în alimentaţia 
disociată, reglată în funcţie de nivelul insuli- 
nei, energia de care este nevoie pe timpul 
zilei pentru toate realizările fizice şi psihice 
ale corpului este astfel disponibilă mereu. 
La prânz se poate amesteca totul după pla- 
cul inimii. Seara, după un antrenament de 
mişcare vă stă la dispoziţie o masă bogată 
în proteine, cu peşte, pasăre, ou, brânză 
slabă, în combinaţie cu brânză de vaci, 
iaurt, salată sau legume. 
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Prevăzut în funcţie de 
momentul din zi 


La combinaţia dintre alimentaţia disociată, 
reglată în funcție de insulină, şi 
antrenamentul Trunz, nu numai hrana şi 
mişcarea sunt factorii importanţi. Aici, un rol 
important pentru ambele acţiuni îl are şi 
momentul realizării acestora. Pentru că 
scopul este atins doar atunci; după sport, 
masa proteică de seară aprovizionează 
musculatura cu elementele de bază de care 
are nevoie pentru a se regenera pe timpul 
nopții, dar şi pentru construcţia unei 
musculaturi noi. Întrucât cina nu conţine 
carbohidrați  întăritori (amidon) şi nici 
combinaţia dintre aceştia şi proteine, nivelul 
insulinei creşte foarte puţin. Aceasta 
înseamnă că porţile magaziilor de grăsimi 
sunt deschise şi corpul poate arde cu 
predilecție acizii graşi, pentru procesele 
nocturne de reparaţie şi construcţie (vezi în 
aceste sens şi pagina 19). Şi astfel, visul 


Gi) 


Cele trei elemente de bază 
ale antrenamentului Trunz 


Antrenamentul Trunz constă în trei elemente 
constructive de bază, pe care le puteți combi- 
na corespunzător aptitudinilor şi necesităților 
dumneavoastră: 


> Mişcarea în viața de zi cu zi; 

> Antrenamentul de rezistenţă cu accent pe 
metabolismul grăsimilor; 

P Antrenament de forţă pentru construcţia 
şi menţinerea musculaturii. 
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oricărei persoane supraponderale poate 
deveni realitate: slăbitul în somn este, în 
aceste condiţii, cu adevărat posibil! 


Jos de pe canapea! 


Treaba devine acum serioasă: starea de re- 
paus pe canapea ia sfârşit şi pentru dum- 
neavoastră începe o viaţă plină de mişcare. 
Dar fără teamă! Nimeni nu doreşte să vă pro- 
voace la realizări sportive de performanţă, în 
timpul cărora să vă curgă abundent sudoa- 
rea. Vă propunem însă un program mode- 
rat de antrenament, pe care îl puteţi adapta 
posibilităţilor dumneavoastră în ceea ce pri- 
veşte timpul disponibil şi capacităţile fizice, 
pentru că acest lucru este absolut suficient 
pentru a obţine primele succese. De unde 
ştim acest lucru? Studiile efectuate pe ter- 
men lung au demonstrat că se observă re- 
zultate îmbucurătoare începând cu 20 — 30 
de minute de mişcare zilnică. După modelul 
Trunz, antrenarea înseamnă că fiecare pas 
contează! În calitate de neantrenat, cel care 
parcurge pe jos, în fiecare dimineaţă, o di- 
stanţă anume până la serviciu şi preferă 
scările în locul liftului, obţine deja o bază pen- 
tru fitness şi, în acest mod, pe termen lung 
chiar va pierde din greutate. Dar nu numai 
atât: va face, în plus, paşi uriaşi spre o viaţă 
mai sănătoasă. 


Pantofii de sport în picioare! 

Chestiunea cu slăbitul şi cu sănătatea, în 
acelaşi timp, funcţionează şi mai repede 
dacă în completarea mişcării zilnice faceţi 
un pas înainte şi începeţi cu un antrena- 
ment moderat de rezistenţă. Nordic wal- 
king, joggingul, mersul pe bicicletă sau 
înotul cresc consumul de calorii şi întăre- 
sc sistemul cardiovascular şi protecţia 
imunitară. Nu trebuie uitate efectele pozi- 
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Start activ 


birou 
Muncă mobilă Schimbarea deasă a pozitiei 


Ureatul pe scări 10 etaje pe zi 


Exemplul unei zile active a unei persoane de 80 de kilograme 


 Atâtea calorii consumaţi 


5 minute de mers în forță până la 


50 kcal 


Bonus pentru spate 


45 kcal 


Pauză de stretching 3 minute de întindere şi încordare Bonus pentru spate 
Activarea circuitului După masă, 10 minute de plimba- 70 kcal 

sangvin re 

Miniexerciţii 5 minute de gimnastică pentru spate 30 kcal 

Pauze active Rezolvarea constă în mersul pe jos 35 kcal 

Încheierea activă a zilei 15 minute activitate de grădinărit 110 kcal 


sau meşterit prin casă 


„BILANŢ 


tive asupra articulaţiilor. Cel care tinde 
spre cea mai bună variantă, va începe, în 
plus, şi un antrenament de forţă pentru 
construcţia musculaturii. Scopul: fără 
munţi de muşchi ă la Arnold Schwarze- 
negger, ci o fortificare a acestora, ceea ce 
face bine tuturor încheieturilor, dar în spe- 
cial spatelui. 

În plus, cu fiecare gram de masă muscu- 
lară câştigat, creşteţi, suplimentar, capa- 
citatea de valorificare a caloriilor, pentru 
că muşchii trebuie alimentaţi permanent 
cu energie. Înseamnă că, odată cu con- 
struirea muşchilor suplimentari, pierdeţi 
mai mult din greutatea aflată în surplus şi, 
de această dată, lucrul acesta funcţio- 
nează chiar şi în somn. 


Elementele construc- 
tive ale mişcării 


În functie de cel fel de tip de metabolism aveţi 
(vezi testul de la pagina 28, de țelurile dum- 
neavoastră sportive şi de cât timp puteţi şi 
doriţi să investiţi, aceste componente pot fi 
cântărite şi combinate. Dar pentru început 
este decisiv ca, atunci când trageţi linie, să 
ajungeţi la o cotă de activitate care să vă asi- 
gure un bilanţ energetic negativ. Ceea ce nu 
înseamnă nimic altceva decât că prin 
mişcare ridicaţi atât de mult necesarul per- 
sonal de energie încât în total consumaţi mai 
mult decât hrana pe care o asimilați. 
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Elementul constructiv 1: adu- 
nati kilometrii parcurşi zilnic 
Realitatea este că cine îşi parcurge dinamic 
fiecare zi, ajunge mai uşor la capătul ei şi îşi 
îmbunătăţeşte şi aspectul fizic. Odată ce v- 
aţi mobilizat, veţi constata imediat că 
mişcarea este cea mai bună motivaţie pentru 
şi mai multă mişcare. Cel care este activ cu 
spor, dezvoltă o stare specială care, nu în 
cele din urmă, se va face simțită şi în bilanţul 
caloriilor. Veţi fi surprinşi cât de rapid veţi 
pierde caloriile în plus, aşa, printre altele. 
Aici contează fiecare pas! Mici porţii de 
mişcare, pe care fiecare le poate îngloba în 
viaţa de zi cu zi, aduc, însumate, un plus în 
consumul de energie. Aceste mişcări zilnice 
sunt mult mai la îndemână decât o activitate 
sportivă bine determinată. Tabelul mişcărilor 
zilnice din pagina anterioară arată cum pe 
parcursul unei zile o persoană de 80 de 
kilograme consumă mai mult de 320 de 
kilocalorii aflate în exces şi îşi atinge astfel 
cel puţin minimul obligatoriu de mişcare. 


În paşii de zi cu zi, din ce în ce mai 
mult fitness 

Este de-a dreptul surprinzător cât de simp- 
lu se poate construi un fitness de bază, doar 
din mişcările zilnice uzuale. Pentru a vă afla 
pe calea cea bună, sunt suficiente introdu- 
cerea, în timpul zilei, a unor mici momente 
de mişcare şi, în paralel, respectarea unei 
alimentaţii echilibrate. 


Alegeţi favoritul dumneavoastră 


Începând cu pagina 178, am întocmit 
planuri care arată ce fel de activităţi sunt 
deosebit de eficiente. Cu cât mai des uti- 
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Ce spuneţi de un miniexerciţiu pentru musculatura 
gambelor când pregătiţi cafeaua de dimineaţă sau 
când vă spălaţi pe dinţi. 


lizaţi aceste activităţi, cu atât mai repede 
vă obişnuiţi cu stilul sănătos de viaţă şi cu 
atât mai multă bucurie veţi avea din 
mişcare şi sport. 


Numai câţiva paşi într-o viaţă 
în mişcare 

Aţi citit aceste obiective şi vă întrebaţi 
acum dacă, într-adevăr, puteţi găsi şi 
dumneavoastră drumul spre o viață cu 
mai mult chef de mişcare pentru că, de 
fapt, aparţineţi mai degrabă comozilor de 
pe canapea şi preferaţi confortul? Citiţi 
mai întâi aceste propuneri. Ne-ar mira ca 
printre ele să nu fie ceva şi pentru dum- 
neavoastră. 

> Trezirea activă! Întinderea şi încorda- 
rea mobilizează încheieturile încă de 
când vă aflaţi în pat şi vă trezesc în 

mod plăcut. 
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» Ridicaţi-vă şi coborâţi pe vârfuri în 
timp ce vă spălaţi pe dinţi. Sau încercaţi 
să vă menţineţi echilibrul, într-un picior. 
Musculatura gambelor dumneavoastră a 
absolvit astfel prima grupă de antrena- 
ment a zilei. 

> Când vă duceţi la cumpărături, de ex- 
emplu, alergaţi pe porţiuni scurte de 
drum sau mergeţi cu pas întins spre lo- 
cul de muncă. Puneţi astfel în mişcare 
circulaţia şi ardeţi caloriile în plus. Dacă 
vă deplasaţi cu mijloacele de transport 
în comun, coborâţi uneori cu o staţie 
înainte şi parcurgeţi pe jos restul drumu- 
lui. Veţi fi surprinşi de cât de zglobiu veţi 
ajunge la destinaţie. 

> Cine are posibilitatea să parcurgă cu 
bicicleta un drum ceva mai lung până la 
locul de muncă, a realizat deja, în bună 
parte, cota sa de rezistenţă. 

> Evitaţi lifturile şi folosiţi fiecare treaptă, 
gratuit, în locul un stepper. Stimulaţi 
astfel forța musculaturii gambelor şi 
circulaţia sangvină. 

> Poate reuşiţi să integrați pe parcursul 
zilei şi câteva exerciţii simple de fitness. 
Câteva minute zilnice de încordare şi re- 
laxare a mușchilor furnizează deja cor- 
pului o schimbare bine-venită. Ideal pen- 
tru toţi cei care trebuie să stea jos mult 
timp. 


Elementele constructive 2 şi 3 
— cel mai bine, două la pachet 


Cine este puternic supraponderal, adică are 
un BMI mai mare de 30 trece totuşi rar pe 
lângă o mişcare sportivă. Pentru că, la acea- 
stă grupă nu este vorba numai de atingerea 
cuantumului obligatoriu de mişcare pentru 


menţinerea sănătăţii, ci de ardere a cât mai 
multe calorii, astfel încât să poată slăbi în 
mod simţitor. şi acest lucru reuşeşte, ca şi 
înainte, cel mai bine printr-un antrenament 
sistematic, care poate fi abordat aici în 
funcţie de metabolismul fiecăruia. 

Fiţi fără teamă: vrem să începem gradat şi 
să rămânem, în principiu, la o cotă mode- 
rată de mişcare. Antrenamentul Trunz este 
construit pe ideea că o combinaţie între an- 
trenamentul de rezistenţă şi cel al muşchilor 
este modelul ideal pentru a îmbunătăţi sta- 
rea de sănătate a fiecăruia. Aceste aspecte 
vor fi puse în evidenţă prin elementele con- 
structive 2 şi 3. 


Element constructiv 2: Meta- 
bolismul grăsimilor — antrena- 
ment accentuat de rezistență 


Activităţile fizice sunt deosebit de stimulato- 
are pentru sănătate atunci când abordează 
optim metabolismul grăsimilor. Aceasta în- 
seamnă că, în timpul mişcării, metabolismul 
este solicitat astfel încât să fie consumate cât 
mai multe grăsimi sub formă de furnizori de 
energie. Că acest lucru nu este mereu aşa 
o dovedesc studiile actuale. Aproximativ 
jumătate dintre sportivii amatori se antre- 
nează prea intens. 

Ceea ce nu ştiu mulţi: mersul rapid ar fi pen- 
tru începători un antrenament suficient ca să 
regleze metabolismului grăsimilor. Nu trebu- 
ie să fiţi neapărat un sportiv cu experienţă 
pentru a vă întreţine fizicul. Este mult mai im- 
portant sa se dozeze corect şi să fie cres- 
cută moderat cota de mişcare, şi să fie se- 
lectat antrenamentul potrivit, pentru ca astfel, 
pe lângă toate celelalte, exerciţiile să ne facă 
plăcere! 
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Marea confuzie: antrena- 
ment pentru metabolismul 
grăsimilor = consum de 
grăsimi. 

Cei mai mulţi dintre cei care vorbesc de 
arderea grăsimilor, se referă la activităţi de 
antrenament în toată regula, care trebuie să 
conducă, indirect, la consumul de grăsimi. 
Deseori se şi presupune că, imediat după 
sport, s-ar pierde exact acea cantitate de 
grăsime care a fost arsă pe ergometru sau 
în energia consumată pentru mers: o oră de 
pedalat, o jumătate de kilogram mai puţin, 
ar arata astfel scenariul de vis. 

O dorinţă care nu se îndeplineşte 


Dar, din păcate, nu este aşa de simplu. 
Pentru că noi pierdem din grăsimile corpului 
în momentul în care acesta prezintă un 
bilanț energetic negativ, adică atunci când, 
printr-o activitate, consumă mai multă 
energie decât îi punem noi la dispoziţie prin 
intermediul hranei. Numai cu această 
condiţie, corpul va ataca depunerile atât de 
puţin plăcute din hipodermă sau din 
spaţiului abdominal. 


Mai contează nu numai durata solicitării, ci 
şi consumul de energie după ce facem sport 
(în liniste, pe sofa sau în somn deci mai tot 
timpul. şi, bineînţeles, contează foarte mult 
şi ceea ce am mâncat pe parcursul zilei! 
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Antrenamentul pentru metabolismul 
lipidelor: ideal pentru sănătate 


Dacă este vorba de slăbit, conform regu- 
lii de bază pentru bilanţul caloriilor (vezi 
pagina131) am putea pune doar proble- 
ma ca, într-un timp scurt, să ardem cât 
mai multe calorii posibil. Aceasta, în con- 
tinuare, ar însemna că un antrenament 
este cu atât mai „devorator de calorii“, cu 
cât este mai intensiv practicat. Matema- 
tic, această ecuaţie ar putea avea chiar o 
soluţie. Practic, această lucru funcţionea- 
ză numai la cei care sunt foarte bine an- 
trenaţi. Dar această grupă este mai puţin 
interesată de partea cu slăbitul, faţă de 
cât este de interesată de îmbunătăţirea 
capacităţilor sportive 


Deviza: moderat, în loc de maxim 


Pentru începători, sportivi amatori şi, în 
special, oameni cu afecţiuni de sănătate, 
sunt valabile cu totul alte ipoteze. O sel- 
ecţie şi o dozare atentă a activităţilor fizi- 
ce este foarte importantă. Pentru început, 
din punct de vedere al sănătăţii acestei 
grupe i se potrivesc, în primul rând, ac- 
tivităţi moderate deci un antrenament cu 
un consum corespunzător de grăsimi. Un 
antrenament intensiv, dimpotrivă, ar putea 
chiar pentru mulţi neantrenaţi, să dăune- 
ze sănătăţii. 


Antrenament cu eficacitatea unor lecţii 


Cine se antrenează regulat şi, în acelaşi timp, 
cu măsură, are avantajul că metabolismul său 
poate învăţa să gestioneze mai bine arderea 
lipidelor. Dacă vă solicitaţi deseori corpul cu 


ELEMENTELE CONSTRUCTIVE ALE MISCĂRII 


doza corectă de mişcare, metabolismul se va 
regla treptat, prin faptul că va consuma din ce 
în ce mai multe grăsimi. şi aceasta, oră de 
oră! Cum poate fi posibil? În primul rând, 
reuşeşte deoarece musculatura, datorită an- 
trenamentului moderat, este din ce în ce mai 
bine dotată cu enzime pentru metabolismul li- 
pidelor. Însă la acest efect veţi ajunge nu prin- 
tr-un antrenament intensiv, ci cu predilecție 
printr-un antrenament moderat. Numai în 
acest fel puteţi oferi corpului şansa de a folo- 
si lipidele într-un număr mare, ca furnizori de 
energie, şi şansa de a-şi îmbunătăţi disponi- 
bilitatea sa pentru energie. 

Pozitiv, pe lângă acestea se observă înlătur- 
area stresului şi întărirea sistemului imunitar. 
Este greu de crezut, dar activităţile moderate 
duc deja, după puţine săptămâni, la îm- 
bunătăţiri evidente ale performanţei fizice. 
Efectele plăcute nu rămân însă limitate la as- 
pectul fizic, ci dau sportivilor începători şi un 
impuls sufletesc. Majoritatea începătorilor vor 
deveni curând mult mai echilibraţi mintal şi ast- 
fel se vor simţi mai bine în general. 


Cură de relaxare pentru vasele sangvine 
În plus, vă ajutaţi şi vasele sangvine. Inte- 
rioarele acestora sunt căptuşite cu un strat 
de celule (endoteliul) care joacă un rol de- 
cisiv în reglarea tensiunii arteriale. Antren- 
amentul moderat de rezistenţă 
îmbunătăţeşte considerabil funcţia endote- 
liului, cu ajutorul căruia pereţii vaselor se 
destind. Ca urmare, tensiunea se normali- 
zează, iar riscul de arteroscleroză scade. 


(i) 


Evitaţi presiunea de a 
realiza performanţă 


Important este totuşi ca activitatea sportivă 
în sine să nu cauzeze presiunea de a realiza 
performantă. Pentru începători, orgoliul exa- 
gerat: „Trebuie să îmi îndeplinesc norma.", res- 
pectiv un antrenament prea dur sau prea lung 
ar fi, înainte de toate, o cale greşită. În ace- 
ste cazuri ia naştere un alt stres, din cauza 
căruia sistemul imunitar este mai mult slăbit 
decât întărit. 


Pe locuri... 


Acum aveţi nevoie numai de instrucţiunile 
corecte şi se poate începe. Foarte 
important: acordaţi-vă dreptul la o iniţiere 
şi lăsaţi un specialist să vă verifice 
mişcările, din când în când. De exemplu, 
instructorul unui curs de aerobic sau al 
unei săli de fitness. În plus, tot mai mulţi 
antrenori îşi oferă serviciile în particular. 
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Aerob versus anaerob 


În funcţie de cât de intensive sunt solicitările 
şi de câtă energie trebuie să fie disponibilă, 
obţinerea energiei are loc pe cale anaerobă 
(fără oxigen) sau aerobă (cu oxigen). În cazul 
solicitărilor anaerobe, oferta de oxigen nu este 
suficientă pentru fenomenul de ardere. Prin 
urmare, se formează lactat (sare sau acizi 
lactici) multiplu. Creşterea lactatului o 
determină pe cea a acidului din sânge, ceea 
ce, mai devreme sau mai târziu, va duce la 
întreruperea solicitării. 


Dacă nu se ajunge atât de departe şi se reduce 
din timp intensitatea antrenamentului, se 
rămâne în zona aerobă şi se procedează bine. 
Oferta de oxigen din celulele musculare va fi 
suficientă, astfel că producţia de lactat nu va 
creşte vertiginos. În acelaşi timp, antrena- 
mentul aerob permite ca, pe lângă glucoză, 
tot în măsură crescută, să fie consumaţi şi 
acizi graşi, ceea ce la antrenamentul anaerob 
nu este posibil. 


Elementul constructiv 3: con- 
strucţia muşchilor prin antre- 
namentul de forţă 


Aici este vestea cea bună pentru toţi cei care 
credeau că antrenamentul pentru construcţia 
muşchilor ar fi prea obositor şi ar răpi mult 
timp: un antrenament de succes nu trebuie 
să fie nici deosebit de dur şi nici să consu- 
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me foarte mult timp. În mod dovedit deja, se 
obţin rezultate bune ca începător, cu exer- 
ciţii scurte şi uşoare. Cei avansați se pot an- 
trena, pe parcurs, şi ceva mai intensiv, pen- 
tru a asigura şi menţine astfel, pe termen 
lung, un efect optim. 


Ideal pentru începători 

Un program de forţă personalizat poate, într- 
adevăr, să ajute un începător mai mult decât 
un antrenament de rezistenţă. De ce? Printr- 
un astfel de antrenament, muşchii devin apți 
pentru metabolism. Pe de o parte se ajunge 
la o creştere a țesutului muscular şi, implicit, 
la multiplicarea celulelor de ardere. Conform 
noilor descoperiri, pe de altă parte, solicitările 
în forţă asigură, la fel ca şi cele de rezistenţă, 
o îmbunătăţire a sensibilităţii celulelor la insu- 
lină. Şi cu cât mai bună este calitatea recep- 
torilor de insulină, cu atât mai bine poate fi 
preluat zahărul de celulele musculare, pentru 
a fi ars acolo, în centrale de energie celulare 
numite mitocondrii. În plus însă mai vin 
efectele secundare specifice forţei, în care 
metabolismul, cu precădere arderea 
grăsimilor, prezintă o activitate crescută şi 
astfel, un necesar de energie, chiar şi la 
câteva ore după antrenamentul de forță. 


Limita vârstei de 40 de ani: 
menţinerea muşchilor sau pier- 
derea lor 


Începând cu 40 de ani, devine mai mult decât 
evident cine a fost activ în tot acest timp. 
Deoarece, începând cu această vârstă cel 
mai mult scad performanțele fizice, îndeo- 
sebi forța musculară. Cine doreşte să 
rămână în formă şi în putere, pe termen lung, 
trebuie ca de acum înainte să facă în per- 


ELEMENTELE CONSTRUCTIVE ALE MIŞCĂRII 


Pierderea „normală” de forță, începând cu vârsta de 30 de ani 


Forţa maximă medie (00) 
100 


80 
60 
40 


20 


manenţă ceva împotriva acestui fenomen. 
Cât de repede se derulează aceste procese 
de dezintegrare (consum), nu este numai o 
problemă a vârstei, ci poate să fie şi o ur- 
mare a lipsei de antrenament sau a unui an- 
trenament greşit. 


Mai simplu aproape că nu se poate 


Vestea cea bună: corpul dumneavoastră şi în 
special musculatura pot fi mereu antrenate, 
până la o vârstă înaintată. Puteţi obţine fără 
probleme acel fitness al propriilor muşchi şi 
chiar să creşteţi acest necesar. Mesajul „20 
de ani ca să rămâi de 40“ este mai mult decât 
un slogan: o şansă susţinută ştiinţific! De 
aceea, cine nu va face nimic, va simţi acest 
lucru pe propriul corp. Aşa că merită ca toc- 


Curba lipsei 
de mişcare. 


60 70 


vârsta (ani) 


mai la începutul celor 40 de ani să investească 
în fitnessul propriu, mai ales că un antrena- 
ment de construcţie musculară reprezintă un 
mijloc extrem de eficace şi complet natural de 
antiîmbătrânire. 

Uitaţi de pastile, chimie şi de toate promisiu- 
nile care au legătură cu acest fenomen. Pen- 
tru că pur şi simplu sunt inutile. Deosebit de 
avantajoasă economic, mult mai eficientă şi, 
înainte de toate, mai sănătoasă este combi- 
naţia dintre mişcarea corectă şi o alimentaţie 
echilibrată, potrivită, la care sunt furnizate su- 
ficiente proteine valoroase. lar în principiul no- 
stru de alimentaţie disociată, reglată în funcţie 
de nivelul insulinei, este vorba exact despre 
această situaţie. Informaţii şi reţete în acest 
sens găsiţi începând cu pagina 76. 
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lpoteză ideală pentru construcţia mus- 
culară: un bilanţ pozitiv al proteinelor 


Atunci când ne solicităm muşchii, aceştia 
sunt aprovizionaţi de organism cu suficienţi 
carbohidrați şi grăsimi în calitate de furnizori 
de energie. În pauzele de odihnă însă 
musculatura are nevoie de proteine 
valoroase. Pentru că numai atunci se poate 
regenera şi dezvolta. 

Pentru acest metabolism al elementelor de 
bază este necesar un aşa-numit bilanţ 
pozitiv al proteinelor. Aceasta înseamnă că 
în organism trebuie să fie disponibil un mic 
surplus de aminoacizi speciali. Acest 
surplus se poate extrage — chiar dacă 
antrenorii de fitness şi de bodybuilding 
susţin deseori altceva — din hrana normală. 


Gi) 


Necesarul de proteine 
este individual 


La adulţi se porneşte de la un necesar de 
proteine de 0,8 - 1 grame pentru fiecare 
kilogram. Dar în cazul în care se construieşte 
musculatura, adică pentru metabolismul de 
construcţie este necesar un surplus de proteine. 
De aceea, în paralel cu antrenamentul de 
construcţie se recomandă până la 1,5 grame 
pentru fiecare kilogram. Aceasta înseamnă 120 
de grame pentru o persoană de 80 de kilograme. 
Cum puteţi acoperi în mod optim acest necesar, 
aflaţi începând cu pagina 76. 
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Deci concentratele speciale de proteine pot 
ajuta, într-adevăr, o alimentaţie slabă în 
proteine, dar nu sunt necesare, în principiu, 
dacă vă hrăniţi sănătos şi echilibrat. 


Obiectivul antrenamen- 
tului Trunz — mai multe 
„cuptoare de ardere“ 


Marele avantaj al combinației dintre 
antrenamentul de rezistenţă şi cel de 
construcţie a mușchilor este foarte clar, prin 
exemplul mitocondriilor. Acestea reprezintă 
micile uzine energetice ale celulelor muscu- 
lare, în care substanţele de ardere (glucoza 
şi acizii graşi) ard împreună cu oxigenul, 
obținându-se astfel energie. În primul rând, 
numai aşa este posibilă contracția 
muşchilor. În funcţie, printre altele, şi de 
condiţia de antrenare, diferă, de la om la 
om, numărul acestor cuptoare de ardere 
care stau la dispoziţie în musculatură. Cu 
cât acest număr este mai mare, cu atât mai 
mare este „capacitatea cilindrică“ a 
motorului muscular şi cu atât mai mari îi 
sunt performanțele. 


Creştere naturală prin antre- 
nament de rezistență şi al 
muşchilor 


Prin antrenament se poate determina, în 
mare măsură, un anumit număr de mito- 
condrii. Astfel, printr-un antrenament de re- 
zistenţă regulat, de şase săptămâni, numărul 
celulelor de ardere creşte cu 40%, iar pe o 
durată mai lungă chiar se dublează. Asta în- 
seamnă că, prin antrenament de rezistenţă, 
densitatea mitocondriilor creşte. Dar aceste 
cuptoare de ardere trebuie să fie alimentate 
şi cu oxigen. De aceea, în paralel cu 
acestea, creşte şi numărul micilor vase san- 


F 


O plimbare cu rolele, la prânz? Minunat, 


deoarece aceasta ridică metabolismul lipi- 
delor, îmbunătăţeşte starea fizică şi, în plus, 
creează şi bună dispoziţie! 


gvine (capilare), care preiau această sarcină 
în muşchi. În contradicţie cu antrenamentul 
de rezistenţă, la care secţiunea mușchiului 
rămâne constantă şi se ajunge la o creştere 
a numărului de mitocondrii, la antrenamen- 
tul de forţă este exact invers: creşte secţiu- 
nea muşchiului în paralel cu o densitate ne- 
modificată a  mitocondriilor. Dacă se 
îndeplinesc însă ambii factori, se poate pro- 
fita dublu. Pentru că, atunci când tragem li- 
nie, numărul mitocondriilor creşte, ceea ce 
oferă condiţii bune pentru consumul de 
energie, atât în repaus, cât şi atunci când fa- 
cem efort. Concluzie: o creştere a număru- 
lui total de mitocondrii este importantă în 
lupta împotriva supragreutăţii. 


Mişcare în ritmul zilei 


Noi, oamenii, în calitate de fiinţe active pe 
timp de zi, suntem pregătiţi pentru perfor- 
mante în fiecare dimineaţă. Aceasta înseam- 
nă că activităţile fizice sunt posibile în orice 
moment al zilei. Este drept că fiecare 
profesie aduce cu sine o limitare a timpului, 
astfel încât pentru sport, de cele mai multe 
ori, este loc numai în momentele libere. 
Ceea ce, pentru majoritatea dintre noi 
înseamnă că, pe parcursul săptămânii, 
putem deveni activi în primele ore ale 
dimineţii sau seara. Dar această situaţie co- 
respunde excelent cerinţelor unei mişcări cu 
sens, în ton cu bioritmul! Deoarece un antre- 
nament fizic este eficient atunci când este 
acordat cu bioritmul. şi apoi, mai sunt şi 
micile activităţi zilnice şi pauzele active, care 
pot fi oricând înglobate (vezi pagina 131). 
Acestea ajută ca pe parcursul zilei de lucru, 
bilanţul energetic să se ridice şi mai mult. 


Începeţi ziua cu un antrena- 
ment liniştit de rezistenţă 


Alergarea uşoară, plimbarea sau mersul 
ferm, mersul pe bicicletă sau înotul, în 
primele ore ale dimineţii dau avantajul 
că trupul va continua faza de ardere 
nocturnă a grăsimilor şi va antrena 
deosebit de bine metabolismul lipidelor 
(vezi pagina 141 şi coperta principală 
interioară). Acest lucru este valabil, în 
primul rând, atunci când antrenamentul 
are loc înainte de micul dejun — deci pe 
stomacul gol. În această fază, nivelul 
glicemiei este coborât, deoarece ultima 
masă este mult în trecut şi organismul 
apelează automat, din ce în ce mai mult, 
la propriile grăsimi. 
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Dimineaţa, numai cu jumătate din forţă 
Este posibil numai atunci când efortul este 
atât de moderat, încât grăsimile abia că in- 
tră în discuţie în calitatea de furnizori lenți de 
energie. Întrucât, de îndată ce solicitarea de- 
vine mai intensivă, corpul strigă după car- 
bohidraţi. Atunci când apare acest caz, sca- 
de disponibilitatea de acţiune, mişcările 
devin grele, şi este nevoie de o depăşire a 
momentului pentru a se putea rămâne la o 
poziţie verticală. 

Cel care doreşte să utilizeze eficient schim- 
bul de dimineaţă al metabolismului lipidelor, 
trebuie să reducă intensitatea şi să se an- 
treneze consecvent în mediul aerob (vezi ca- 
seta informativă de la pagina 136). Dacă veţi 
reuşi acest lucru, veţi putea simţi cum mişca- 
rea vă activează plăcut, fără niciun fel de 
stres, şi vă introduce uşor, în zi. Pentru 
aceasta, sporturile de rezistenţă sunt ideale, 
deoarece, pe de o parte, pot fi foarte bine 
dozate prin respiraţie sau puls şi, pe de altă 
parte, nu ridică pretenţii mari legate de 
coordonare. Pentru că, de dimineaţă, chiar 
atunci când ne dăm jos din pat, există 
pericolul mare ca la procese solicitante de 
mişcare să ne împiedicăm şi să ne rănim. 
Dar, cel care pur şi simplu merge agale şi, 
în acest mod, arde grăsimi din belşug, este 
de partea cea bună. 


Ziua se încheie cu antrena- 
ment pentru muşchi 

Când muşchii sunt solicitaţi intensiv, corpul 
foloseşte în primul rând carbohidrați pentru 
obţinerea energiei. Un antrenament matinal 
de construcţie a mușchilor, pe nemâncate, 
ar deveni imediat neplăcut şi ar fi mai puţin 
eficient. Bineînţeles, nu este nimic de obiec- 
tat împotriva unui mic exerciţiu matinal sau 
a unor mici exerciţii de forță pe parcursul zi- 
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lei. E drept că cel care urmăreşte rezultate 
optime şi doreşte să îşi lucreze muşchii, ar 
trebui să aleagă seara pentu un 
antrenament al acestora. Momentul ideal 
este înainte de cină. Dacă mai urmează şi o 
masă bogată în proteine, conform principiului 
alimentaţiei disociate şi reglată în funcţie de 
insulină, se dă startul pentru construcţia 
musculară şi pentru arderea grăsimilor. 


G) 


Despre momentul corect 


Corespunzător curbei psihologice de perfor- 
manță, începutul serii este optim pentru 
antrenamentul de construcție musculară. 
Antrenamentul de rezistentă poate fi efectuat 
la orice oră din zi, cât timp este desfăşurat 
moderat si astfel cu accent pe metabolismul 
lipidelor. Cine doreşte un antrenament de 
rezistenţă intensiv, o face, de asemenea, cel 
mai bine, tot seara. După antrenament, la o 
durată cât se poate de scurtă ar trebui servită 
masa de seară bogată în proteine şi fără 
carbohidrați. 

În plus, este bine de ştiut: mişcarea, în special 
antrenamentul pentru construcţia musculară, 
are un efect pozitiv dublu pentru arderea 
grăsimilor, pentru că... 


P ...datorită lucrărilor de reparaţii şi cons- 
trucţii nocturne ale muşchilor, creşte în 
mod evident consumul de calorii şi, impli- 
cit, metabolismul lipidelor. 

>... secreția hormonului de creştere este 
astfel accelerată disproportional, ceea ce 
antrenează suplimentar metabolismul lipi- 
delor. 


MIȘCARE ÎN RITMUL ZILEI 


Obiectivul 1: Antrenarea 
arderilor de grăsimi 


Cel care face seara sport trebuie ca, după 
aceea, să şi mănânce, deoarece, în ca- 
drul alimentaţiei disociate corpul este ali- 
mentat exact la momentul potrivit cu can- 
titatea suficientă de proteine. Astfel, seara 
se ajunge la un supliment de proteine care 
este indispensabil pentru construcţia mus- 
culară din timpul nopţii. Lucrul cel mai bun 
este că pentru aceste procese de con- 
strucţie organismul are nevoie de energie, 
motiv pentru care arderea grăsimilor se 
accelerează în mod susţinut. Acestea sunt 
posibile deoarece, prin masa de seară cu 
accent pe proteine, insulina nu închide ce- 
lulele de lipide şi corpul se poate servi din 
depunerile de grăsimi. În plus, se mai 
adaugă faptul că, înainte de toate, prin an- 


e ai TANA iv 
ieden şi ritmul circadian 


Antrenamentul mo- 
derat de rezistență 

practicat dimineața 
devreme, sub influ- 4 
ența utilizării arde- `$ 
rilor nocturne de = 
grăsimi. 


trenamentul muşchilor se ajunge supli- 
mentar la secreţii ridicate ale hormonului 
de creştere, ceea ce stimulează, în plus, 
arderea grăsimilor. 


Obiectivul 2: Utilizarea optimă 
a efectelor arderii întârziate 


Efectul arderii întârziate înseamnă o mai 
mare realizare de energie, ca urmare a 
antrenamentuiui. După un antrenament al 
muşchilor, este posibil ca acest efect să 
mai fie depistat încă 12, poate chiar 24 de 
ore. Dar în ceea ce priveşte antrenamen- 
tul pentru construcţia musculară, astfel de 
efecte apar doar în cazul unei şedinţe in- 
tensive, la intervale regulate (vezi pagina 
161), care însă nu este pentru începăto- 
ri, ci intră în discuţie numai pentru cei bine 
antrenați. 


Răspunul TEE 
în cazul alimenta- 
ţiei disociate 


“tuate de metabolismul 


lipidelor. 
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Mişcarea pentru „no- 
mazi“ şi „agricultori“ 


Varianta optimă pentru toţi cei care vor să 
slăbească să se însănătoşească sau să se 
menţină prin alimentaţia disociată, re-glată în 
funcţie de insulină, şi antrenamentul Trunz, 
o reprezintă combinaţia dintre antrenamentul 
de rezistenţă cu accent pe metabolismul 
grăsimilor şi un antrenament de reconstruc- 
ție musculară (informaţie pe care aţi aflat-o 
deja din pagina 133). Această recomandare 
este valabilă pentru ambele tipuri de meta- 
bolism — adică „nomadul' şi „agricultorul“ — 
în aceeaşi măsură. Informaţii despre cum vă 
puteţi stabili tipul de metabolism găsiţi 
începând cu pagina 28. 


Croit pe măsură 


În funcţie de tipul metabolismului, pe baza 
diverselor ipoteze, pot fi adaptate totuşi şi 
câteva preferinţe şi accente în privinţa 
mişcării. În timp ce musculatura unui anumit 
tip de metabolism ar trebui să pună accent 
pe antrenamentul de construcţie muscula- 
ră, la celălalt tip există cele mai bune condiţii 
pentru un antrenament de rezistenţă. De 
aceea, acum veţi afla, în detaliu, cum s-ar 
putea deosebi antrenamentul „nomadului“ 
de cel al „agricultorului“. 


Aşa se antrenează „nomadul“ 


„Nomazii“ sunt, corespunzător conforma-ţiei 
lor, oameni mai degrabă filiformi, cu bune 
condiţii pentru performanţe de rezistenţă. Ei 
dispun, în comparaţie cu „agricultorii“, de un 
aport mai mare de „fibre musculare roşii“ 
care sunt conce-pute, în primul rând, pentru 
eforturi lente şi de durată. 
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Pentru a-şi menţine alert metabolismul, 
„nomazii“ ar trebui să-şi mobilizeze muşchii 
în mod regulat, cu precădere spre zona de 
rezistenţă. Altfel, celulele musculare neso- 
licitate pot să îşi piardă, puţin câte puţin, din 
funcţia de celulă de ardere, rămânând în 
afara metabolismului. 


Grăsimea abdomenului: periculoasă şi 
pentru „nomazi“ 


Odată acumulată prea multă grăsime în 
interiorul abdomenului, vasele sunt perma- 
nent inundate cu acizi graşi. În consecinţă, 
aceste grăsimi trebuie să fie arse siste- 
matic, înainte să poată provoca daune per- 
sistente în pereţii vaselor. Pentru „nomazii“ 
cu circumferința mare a burii (aceasta 
începe, la bărbaţi, de la 102 centimetri, iar 
la femei de la 88), un antrenament de 
rezistență cu accent pe metabolismul 
lipidelor este de-a dreptul o obligaţie. Pentru 
că, numai cu această formă de mişcare, 
depozitul de grăsime cauzator de boli poate 
fi redus prin antrenament, puţin câte puţin. 


Ideal şi pentru păstrarea sănătăţii 

Dar şi pentru „nomazii“ cu greutate mo- 
derată şi cu circumferință normală a burţii, 
antrenamentul de rezistenţă ar trebui să 
aparţină programului obligatoriu, pentru a 
nu se ajunge la problemele descrise mai 
sus. lar cel care, în final, va da de gustul 
antrenamentului de rezistenţă, poate să 
crească ritmul, în timp, în mod serios. 
Pentru că, în esenţă, la metabolismul de 
tip nomad există condiţii optime de a 
obţine rezultate bune la rezistenţă. 


Construcţia musculară ca „încoronare“ 


Aşadar, antrenamentul de rezistenţă stă pe 
primul loc, atât pentru „nomazii“ normali, cât 
şi pentru cei supraponderali. În mod ideal, 


MIŞCAREA PENTRU „NOMAZI” ȘI „AGRICULTORI” 


poate fi completat printr-un antrenament 
moderat de construcţie a muşchilor. Pentru 
că atunci vor fi preluate, suplimentar, toate 
avantajele unei fortificări, în special creşterea 
energiei cotei de bază a metabolismului. 
Antrenamentul de forţă ar trebui efectuat, de 
preferinţă, mai uşor. Pentru că, un antrena- 
ment de forță prea dur s-ar justifica foarte puţin 
din cauza structurii fibrelor musculare mai 
puţin pregătite pentru astfel de performanţe. 


Aşa se antrenează 
„agricultorul“ 


„Agricultorii“ tind mai mult spre o statură 
masivă, robustă. Ei dispun, în comparaţie cu 
„nomadul“, de puţine fibre musculare roşii, de 
rezistenţă şi sunt ideali atunci când se pune 
problema realizării unei performanţe în forţă. 
Este drept că la acest tip de metabolism există 
o excepţie. Pentru „agricultorii“ supraponderali 
cu circumferință mare a taliei (vezi stânga), 
este valabil acelaşi lucru ca şi pentru „nomazii“ 
supraponderali în aceeaşi zonă: jos cu 
grăsimea de pe burtă, care îmbolnăveşte, 
printr-un antrenament al metabolismului 
lipidelor! În zona antrenamentului de rezis- 
tenţă, centrul de greutate se află în paralel cu 
cel al „nomadului“. 


Antrenament de rezistenţă, ca o nece- 
sitate 


Restul de „agricultori“ profită, în mare măsură, 
de antrenamentul de forţă, deoarece structura 
fibrelor lor musculare este prevăzută, înainte 
de toate, pentru acest tip de solicitări. Aceasta 
înseamnă însă că „agricultorii“ care îşi negli- 
jează muşchii trebuie să ia în calcul şi pierde- 
rea substanţială din masă lor. Şi acest lucru 
are, din nou, un efect negativ asupra metabo- 


lismului, dar şi asupra sănătăţii spatelui şi a 
încheieturilor. Antrenamentul muşchilor poate 
fi practicat intensiv de avansați, atâta timp cât 
nu există probleme de sănătate. 


Pentru completare, antrenament 
moderat de rezistenţă 


Cu toate că la „agricultor“ antrenamentul de 
construcţie a mușchilor are prioritate, antre- 
namentul de rezistenţă nu ar trebui neglijat 
complet. Ar trebui să se deruleze în paralel cu 
antrenamentul de forţă, dar mai uşor. Deoa- 
rece la performanţe maxime sunt arşi, în 
primul rând, carbohidrați, şi astfel metabo- 
lismul lipidelor este neglijat. 


Cum pierdeţi în somn cinci 
kilograme de grăsime 


Calculul este pe cât de simplu, pe atât de 
logic: fiecare kilogram de musculatură pe care 
îl construiți prin antrenament, consumă 
energie suplimentară - şi asta tot timpul, 
chiar şi în somn. Pentru fiecare kilogram de 
muşchi trebui să consumaţi zilnic circa 30 de 
kilocalorii în plus. Dacă vă reuşeşte, în 
decursul unui an, să acumulaţi trei - patru 
kilograme de masă musculară, rezultă, numai 
din aceasta, un consum zilnic suplimentar de 
100 de kilocalorii. Calculat pe an, aceasta 
înseamnă 36500 de kilocalorii, ceea ce 
înseamnă o pierdere în greutate de peste cinci 
kilograme. Pentru că un kilogram de grăsime 
depozitată echivalează cu circa 7000 de 
kilocalorii. 
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Astfel, startul vă 
reuşeşte garantat 


Totul sună bine şi plauzibil. Şi chiar aţi dori 
să începeţi imediat. Totuşi, mai era ceva, veţi 
spune. Corect, tentaţia din interior care vă 
pune mereu piedici: „Oh nu, plouă!“, „Mult 
prea cald pentru alergat!“ sau „Astăzi, pur şi 
simplu nu mă simt în stare...“, sunt doar 
câteva din nenumăratele comentarii pe care 
le auziţi. Poate că activitatea sportivă nu 
v-a făcut plăcere niciodată în mod real sau 
familia nu prea este încântată că sunteţi şi 
mai mult plecaţi. Şi astfel, uneori stăm mai 
bine cu pungi de cipsuri în faţa televizorului, 
în ciuda tuturor intenţiilor. Pentru ca 
dumneavoastră să vă reuşească să vă 
schimbaţi într-adevăr viaţa, am întocmit un 
„program de motivare cu şapte puncte“ cu 
argumentarea mintală corectă. 


Cu şapte trucuri în întâmpina- 
rea obiectivului 

Trucul 1: Acţiune, în loc de stat pe gân- 
duri: opriţi dezbaterea interioară despre 
ideea dacă vreţi să începeţi sau nu. Cum 
poate funcţiona acest lucru? Orientaţi-vă 
întreaga atenţie spre activitatea planifi- 
cată şi uşuraţi-vă modul de a deveni activ, 
prin „punți de acţiuni“. De exemplu, pregă- 
titi geanta sau îmbrăcaţi-vă cu hainele 
pentru antrenament. Dacă vă obişnuiţi cu 
un ritual de start, acesta va fi făcut, la un 
moment dat, în mod automat. 

Trucul 2: Contraargumentele sunt in- 
terzise: toţi cunoaştem acele momente în 
care am vrea să pornim de fapt, dar brusc, 
tot elanul dispare. Deodată ne simţim grei 
şi obosiţi şi am dori mai degrabă să ne 
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afundăm în canapea, în loc să mergem la 
antrenament, aşa cum am planificat. Aici 
ajută următoarele strategii: 

> Mobilizaţi-vă singuri! Amintiţi-vă ce bine 
v-aţi simţit ultima oară după aceea. 

> Întindeţi-vă, încordaţi-vă şi puneţi-vă 
corpul în mişcare. Ajută mai ales împotri- 
va letargiei paralizante. 

> Rememoraţi aspectele pozitive ale ac- 
tivităţii sportive. În acest fel, vă concen- 
traţi asupra a ceea ce vă motivează. 
Trucul 3: Programaţi-vă orele de an- 
trenament, cu exactitate, luaţi în serios 
programările, chiar dacă nu vă aşteaptă 
nimeni le ele. Dumneavoastră sunteţi la 
fel de important! 

Trucul 4: Găsiţi oameni cu acelaşi in- 
teres: să porneşti singur e greu pentru 
mulţi. De aceea, căutaţi-vă parteneri de 
antrenament în familie, în cercul de prie- 
teni sau printre cunoştinţe. Nu aşteptaţi să 
vă antreneze alţii, ci deveniți activi din pro- 
prie iniţiativă. 

Trucul 5: Stabiliţi norme parţiale, acce- 
sibile: începutul merge mai uşor dacă pri- 
mul obiectiv se află deja în imediata apro- 
piere. De aceea, ţineţi un fel de jurnal sau 
un grafic personal de performanţă, în care 
să vă treceţi progresele. 

Trucul 6: Alternaţi sporturile pentru o plă- 
cere mai mare: jogging, mersul cu bicicle- 
ta, cu rolele sau înotul şi ceva antrenament 
de construcţie a muşchilor — pentru a nu vă 
plictisi puteţi liniştit să le mai alternaţi. 
Trucul 7: Creaţi-vă o bună dispoziţie: 
cine se simte trist sau stresat, ar vrea, mai 
degrabă, să nu facă absolut nimic. Mobi- 
lizaţi-vă în astfel de situaţii, de exemplu, 
cu muzica preferată. 


INTERVIU 


Interviu 


cu Ursula Philippi 


-=?De ce aţi decis, în vara anului 
2001, să participaţi la programul „ 
Slăbeşte în somn“, când acesta 
se derula chiar pentru prima 
oară? 


Nu mă mai puteam mişca aşa cum 
trebuie, respiram greu, iar indicatorul 
cântarului se apropia tot mai mult de 100 
de kilograme. În afară de asta, aveam 
probleme cu tiroida şi o tensiune atât de 
mare, încât trebuia să iau betablocanți. 


""-*Cum vi s-a schimbat viaţa cu 
acest program? 


În primul rând, mi-am schimbat complet 
alimentaţia: am mâncat pe săturate la 
micul dejun. La fel apoi, la prânz, la 
cantină, unde îmi compuneam la bufet 
meniul diversificat. La desert, am ales 
fructe şi, în schimb, am abandonat 
dulciurile. Seara, de cele mai multe ori, 
mi-am pregătit o salată verde, mare, în 
care tocam şi legume. Dacă îmi era 
poftă, mai erau alături o friptură, pasăre 
sau peşte. Nu m-am înfometat. Ah da, 
alcoolul şi dulciurile au fost ca şi 
abandonate, pentru că nu mai îmi era 
poftă de aşa ceva. 


==?Ati realizat, în paralel, programul 
de mişcare? 

Da, şi acesta a adus un impuls decisiv. 

Cu toate că, în realitate, nu eram un as 
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în sport şi chiar am fost operată la 
genunchi. Am început cu walkingul, 
mersul pe jos. Joggingul nu a intrat în 
discuţie, din cauza genunchilor şi a 
greutăţii. După ce am mers singură o 
perioadă, m-am alăturat apoi unei grupe 
care se întruneşte o dată pe săptămână. 
Da, trebuie să recunosc că până şi 
mersul care proteja încheieturile mi-a 
fost greu la început. Dar, de data 
aceasta, voiam să reuşesc! Îmi 
răcoream genunchii cu gheaţă şi îi 
masam cu unguent antiinflamator. 
Tortura a durat circa patru săptămâni 
după care genunchii mei s-au obişnuit 
cu efortul, iar durerile au cedat. 


-"=?Ce efecte pozitive s-au manifestat 
cu timpul? 
Cu cât pierdeam din greutate, cu atât 
mersul pe jos îmi era mai uşor. Curând 
am trecut de la 10 la 45 de minute şi 
devenisem chiar dependentă de 
mişcare. Şi astăzi, deci după aproape 
şapte ani, merg de cel puţin patru ori pe 
săptămână, iar asta încă îmi mai face 
bine! În total, am slăbit aproape 40 de 
kilograme şi mă simt minunat. Tensiunea 
mare şi betablocanţii aparţin trecutului, 
iar genunchii mei au profitat: astăzi 
muşchii şi articulațiile lor sunt atât de 
fortificaţi, încât pot face faţă sportului şi 
vieţii de zi cu zi, fără dureri. 


PARTENERI IDEALI; ALIMENTAŢIA DISOCIATĂ ŞI ANTRENAMENTUL TRUNZ 


Rezultate pozitive de la 
început 


Mişcarea trebuie să vă facă plăcere ca să 
aibă rezultatele dorite şi exact pe acest 
lucru se bazează antrenamentul propus 
aici. Pentru aceasta, trebuie să alegeţi 
activitatea potrivită şi să o realizaţi în 
trepte de intensitate. Dacă obiectivele 
sunt alese corect, restul funcţionează de 
la sine. Un pic de ambiţie sănătoasă ajută, 
în timp ce prea multă ar dăuna, pentru că 
ar fi posibil să vă suprasolicitaţi. 


Alo, dumneavoastră de colo! 


Cum este cu programul dumneavoastră 
de fitness? Ce cunoştinţe aţi acumulat 


până în prezent, în sport? Cât timp puteţi 
aloca antrenamentului? Toate aceste 
aspecte trebuie să aibă un rol important 
în cadrul planificării activităţilor dumnea- 
voastră. Şi, cu cât mai lungă este durata 
abstinenţei sportive, cu atât mai atenţi să 
fiţi când reîncepeţi efortul fizic. De aceea, 
este important să vă adaptaţi programul 
de fitness capacităţilor pe care le aveţi. 
Numai în acest fel puteţi evita nereuşitele 
de scurtă sau de lungă durată. 


Acum se pune baza 

Tocmai în primele săptămâni lăsaţi totul 
să decurgă uşor. Folosiţi această fază în 
primul rând pentru a învăţa o tehnică 


Lista de control pentru un început optim 


Începător 


Niciodată până acum 
sport regulat şi prevăzător 
» Apelaţi la un ajutor de specia- 
litate 
În trecut, activ în mod re-  RE-începător P Pentru început, mulțumiţi-vă 


gulat, şi, de cel puţin trei 
ani, mai mult sau mai puţin 
abstinent de la mişcare 


Pe parcursul ultimilor ani, 
sport ocazional (neregu- 


lat) 


Antrenament de cel puţin Sportiv amator 


un an, regulat, de 2 - 3 
ori pe săptămână 
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Sportiv de ocazie 


cu porţii mai mici 
» În aceste împrejurări, redefiniţi 
obiectivele antrenamentului 


> Antrenaţi-vă după plan şi înche- 
iaţi „contract cu propria persoană“ 

> Pe cât posibil, stabiliţi întâlniri 
cu parteneri de sport 


> Acordaţi atenţie în special ca- 
lităţii antrenamentului 

> Adaptaţi accentele specifice 
fiecărui tip de metabolism 


UN START GARANTAT 


adecvată de mişcare. În acest sens, veţi 
găsi sprijinul calificat în sălile bune de 
fitness sau în cluburile sportive cu pro- 
priile departamente de fitness. Pe termen 
lung, costul unui abonamentul lunar 
reprezintă o investiţie bună. 


Răbdare şi modestie pentru cei care 
reiau activitatea sportivă 


Cel care cu ceva ani în urmă practica regulat 
sportul, de cele mai multe ori ar dori să 
realizeze rapid performanţele din trecut. 
Apare aici pericolul ca, din prea mult 
entuziasm să se accelerează prea tare. lar 
corpul dumneavoastră nu a uitat că, un timp 
mai îndelungat, nu s-a întâm-plat nimic sau 
prea puţin în privinţa mişcării. Acordaţi-i o 
perioadă de acomo-dare, în care, în mod 
conştient, nu vă solicitaţi prea tare. Această 
gradare a efortului este, de cele mai multe 
ori, corectă. Dar nicio grijă: cine posedă un 
bun simţ al mişcării şi stăpâneşte curat 
tehnicile, va ajunge foarte curând la vechiul 
său nivel. 


„Periodic şi de durată“ — să devină o 
maximă! 

Aproape toţi mai fac, din când în când sport, 
pentru că se gândesc: trebuie să fac ceva 
pentru mine. Dar, pentru că la început nu 
apar efecte vizibile, dispare dorinţa de miş- 
care, de cele mai multe ori la fel de repede 
cum a apărut. Bineînţeles că frustrarea este 
deja programată. Cu siguranţă că activităţile 
ocazionale sunt mai bune decât nimic, dar 
un antrenament adaptat, rezonabil, este mult 
mai raţional. Pentru că numai episodul 
periodic de porţii de mişcare corect dozate 
conduce la o îmbunătăţire a performanţei. 


Desfăşurarea antrenamentelor trebuie să se 
transmită în tot trupul, pentru ca astfel, într- 
o bună zi, corpul să ceară mişcare de la sine. 
Cel mai bine funcţionează acest lucru printr- 
un „contract“ cu sine sau un jurnal de 
antrenament. 


Un control medical oferă siguranţă 


Pentru a merge la sigur, toţi practicanţii de 
fitness ar trebui ca, începând cu vârsta de 
35 de ani, să se supună unei consultaţii 
la care, înainte de toate să fie verificată 
condiţia inimii. Acest lucru poate fi efec- 
tuat la medicul de familie sau la medicul 
sportiv. Cel din urmă poate efectua un 
control medical unde pot fi determinate 
eforturile şi, eventual, anumite limitări. 
Această consultaţie cuprinde, de regulă, 
măsurarea tensiunii arteriale, EKG-ul (atât 
în stare relaxată, cât şi sub efort). 


O cheltuială care merită 


Un astfel de consult este rezonabil: în 
acest fel pot fi descoperite riscuri şi luate 
măsuri, înainte de a se ajunge la proble- 
me serioase, de exemplu, ca urmare a 
unei suprasolicitări. şi aparatul de mişcare 
trebuie consultat regulat, mai ales dacă se 
ştie că există probleme în zona spatelui 
sau a articulaţiilor mari. De exemplu, tre- 
buie clarificat dacă există vreo obiecţie 
împotriva antrenamentului de construcţie 
musculară sau împotriva anumitor forme 
ale antrenamentului de rezistenţă. După 
aceea, vă puteţi hotărî ce elemente 
constructive din cele ale antrenamentului 
muscular şi ale antrenamentului de 
rezistenţă sunt cele mai potrivite pentru 
dumneavoastră. 
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Sport de rezisten 


pentru arderea grăsimilor 


Paleta diversităţii sporturilor de rezistenţă a 
devenit, între timp, destul de mare. Mai ales 
de când activităţi sportive aflate în tendinţe, 
precum walking (plimbare), nordic walking 
(plimbare cu bețe) şi chiar rolele, s-au înscris 
pe listă alături de jogging, înot si mersul pe 
bicicletă. Astfel fiecare are şanse bune de a 
găsi sportul de rezistenţă care i se potriveşte. 
Îi va merge şi mai bine aceluia care poate 
găsi în tabelul sinoptic de la paginile 150 — 
151 chiar două sporturi favorite. 


Ţineţi cont de necesităţile proprii 

În cazul în care sunteţi supraponderal (vezi 
pagina 45), atunci tema încărcării articula- 
țiilor ar trebui să joace rolul esenţial în 
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această alegere. Şi aceasta deoarece, cu cât 
greutatea care apasă pe articulaţii este mai 
mare, cu atât creşte riscul de uzură şi de 
accidentare. 


Cele mai importante 
sporturi de rezistenţă 


Nu aveţi încă niciun favorit, dar doriţi să 
începeţi neapărat cu un sport de rezistenţă? 
Atunci vă aflaţi în locul potrivit, întrucât în 
paginile următoare veţi avea o privire de 
ansamblu despre ce sporturi intră în 
discuţie, prin ce se distinge fiecare şi asupra 
căror lucruri trebuie să fiţi atenţi în 
momentul alegerii unuia. 


CELE MAI IMPORTANTE SPORTURI 


DE REZISTENȚĂ 


Pentru că fiecare sport are cerinţele sale 
specifice si atrage după sine atât avantaje, 
cât şi dezavantaje, acestea trebuie cântă- 
rite individual. Bineînţeles că sporturile care 
intră în discuţie pentru dumneavoastră ar 
trebui să vi se potrivească în totalitate, întru- 
cât numai atunci vă puteţi implica într-un 
mod plăcut în această chestiune. 


Walking, nordic walking sau 
totuşi alergarea? 


Pentru începători, walkingul reprezintă un 
antrenament de bază optim, care este, în 
comparaţie cu joggingul, mai protector 
pentru articulaţii şi de aceea se potriveşte 
şi supraponderalilor. În afară de aceasta, 
mersul susţinut, în aer liber, este uşor de 
însuşit. Noi vă recomandăm să efectuaţi 
înainte de a începe, una sau două ore de 
exerciţii cu un antrenor ori să participaţi la 
un curs oferit tot de un antrenor sau să 
parcurgeţi regulile de bază dintr-un ghid 
pentru walking (vezi pagina 186). După 
aceea, puteţi porni la treabă. 


Treceri uşoare la nordic walking 


Cine începe cu walking şi mai apoi doreşte 
să treacă la nordic walking, trebuie să se 
acomodeze cu tehnica modificată a mişcării 
cu beţele. Deseori, poate veni în ajutor 
faptul că se reduce puţin viteza, pentru a 
evita o suprasolicitare. Aveţi aici câteva 
particularităţi, într-o privire de ansamblu: 

> În cazul începătorilor neantrenaţi, sunt 
de aşteptat, evident, frecvenţe cardiace 
mai ridicate la practicarea de nordic wal- 
king faţă de walking, la aceeaşi viteză! 
De aceea, nu porniţi de la walking, ci 
adaptaţi neapărat viteza! 

> La nordic walking, nu există o 
descărcare considerabilă a articulaţiilor 
prin utilizarea beţelor, aşa cum se afirmă 


în toate reclamele. La această concluzie 
s-a ajuns în urma măsurătorilor 
efectuate asupra practicanţilor antrenați 
şi neantrenaţi de nordic walking. 

> Se obţin totuşi efecte pozitive prin 
introducerea beţelor, pentru că astfel se 
activează musculatura spatelui şi a 
zonei umerilor şi braţelor. 


Pas cu pas spre tot mai mult fitness 


Pentru cine este deja antrenat moderat nor- 
dic walkingul poate prezenta, faţă de wal- 
king, avantaje interesante. Întrucât, la 
aceeaşi intensitate şi viteză, în cazul nordic 
walkingului se ajunge la o asimilare de oxi- 
gen mai ridicată, cu un consum corespun- 
zător de calorii. Cu cât starea de antrena- 
ment este mai bună, cu atât mai mult puteţi 
profita de un jogging lejer. şi aceasta pentru 
că la jogging a fost dovedită cea mai mare 
asimilare de oxigen şi, în felul acesta, cel mai 
mare consum de energie. Totuşi nu numai 
consumul de calorii ar trebui să fie hotărâtor 
în alegerea felului de sport practicat. Greuta- 
tea corporală şi, prin aceasta, posibilele pro- 
bleme la articulaţii sau la spate, sunt la fel 
de semnificative (vedeţi paginile 150 şi 151). 


sfat 


Persoanele bine antrenate pot încerca o dată 
şi nordic running - o combinaţie de jogging 
şi nordic walking pe terenuri accidentate. 
Ultimele măsurători efectuate au demonstrat 
aici cele mai mari valori de asimilare a 
oxigenului şi astfel, cel mai mare consum de 
calorii. 
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SPORI DE REZISTENȚĂ PENTRU ARDEREA OPTIMĂ A GRĂSIMILOR 


Tabel sinoptic şi evaluarea celor mai importante feluri de sport de rezistenţă 


Walking 


Nordic 
Walking 


Alergare 


Mersul 
pe bi- 
cicletă 


Mersul 
pe role 


Înotul 
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în comparaţie cu alerga- 
rea, consum de energie 
mai redus 


faţă de walking, o 
transformare de energie cu 
circa 10% mai ridicată 


cei obişnuiţi cu alergarea, 
ating aici cea mai mare 
transformare de energie 


la o cotă comparabilă a 
musculaturii utilizate, o 
transformare de energie 
ceva mai redusă 


se situează la skaterii de 
plăcere cam în domeniul 
mersului cu bicicleta; la 

skaterii sportivi, ceva mai 
ridicat 


consum de energie destul 
de ridicat, variind în 
funcţie de felul stilului şi 
angajarea corpului 


la o tehnica de mişcare 
armonioasă, încărcarea e 
prietenoasă 


comparabil cu walking; 
nicio descărcare supli- 
mentară prin utilizarea 
beţelor! 


la o tehnică bună de al- 
ergare, o greutate nor- 
mală şi articulaţii nedete- 
riorate, fără probleme 


un sport prietenos cu ar- 
ticulaţia genunchiului 
însă în funcţie de poziţia 
în şa, nu e lipsit de pro- 
bleme pentru spate 


la o tehnică de miscare 
bună, încărcare prieteno- 
asă pe articulaţii; la o 
aplecare adâncă a corpului 
(speed skating) ameninţă 
cu contracţii ale spatelui 


descărcare optimă a arti- 
culaţiilor; limitările sunt 
valabile, fireşte, pentru 
înotul bras (gât şi coloană 
vertebrală) 


asemănător cu alergarea, 
efecte la fel de mici 
pentru musculatura 
picioarelor şi a şoldurilor 


pe lângă musculatura 
picioarelor şi a şoldului, 
activarea bustului şi a 
braţelor 


efecte reduse asupra mus- 
culaturii picioarelor şi a 
şoldurilor 


fortificare bună a muscu- 
laturii cvadricepsului fe- 
mural, dar destul de unila- 
terală 


preponderent cvadricepsul 
femural, la o apăsare ac- 
centuată, şi efecte bune 
pentru musculatura şoldu- 
rilor şi cea fesieră 


fortificarea armonioasă a 
întregii musculaturi, în 
special la înotul craul 


3 


2 


3 


4 
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CELE MAI IMPORTANTE SPORTURI DE REZISTENȚĂ 


Evaluarea fiecărei forme sportive se efectuează de la (1) = redus, până la (5) = ridicat 


sunt posibile efecte reduse, 
în funcţie de însuşirea 
corectă a tehnicii de wal- 
king 


prin conlucrarea tuturor 
extremităților, față de wal- 
king şi alergare, o coordo- 
nare ceva mai mare 


sunt posibile efecte reduse, 
îndeosebi în funcție de 
cum se învaţă tehnica de 
alergare 


sunt posibile efecte reduse, 
în funcţie de dobândirea 
tehnicii specifice, mai ales 
în ceea ce priveşte 
menţinerea echilibrului 

o foarte bună dobândire a 
coordonării, cu accent pe 
găsirea şi menţinerea echi- 
librului (sunt optime diver- 
se variante de mişcări, 
cum ar fi mersul înapoi) 


un bun antrenament de 
coordonare, cu folosirea 
tuturor mușchilor, îndeo- 
sebi prin schimbarea dife- 
ritelor stiluri 


redus, în cazul unei bune 
tehnici de mişcare şi al 
unor pantofi potriviţi 


redus, în cazul unei bune 
tehnici de mişcare şi al 
unor pantofi potriviti 


în primul rând, riscuri de 
suprasolicitare pentru arti- 
culaţiile extremităților infe- 
rioare şi coloana vertebrală 
lombară 


pericol de accidentare rela- 
tiv ridicat, în cazul în care 
se circulă pe străzi sau pe 
teren denivelat 


risc de răsturnare relativ ri- 
dicat, puternic dependent 
de stilul şi de talentul de 
mers; un bun echipament 
de protecţie (inclusiv o 
cască) este indispensabil! 


către zero (în apă se ajunge 
foarte rar la accidentări) 


antrenament de miscare efectiv, 
avantajos ca preţ pentru fiecare, 
foarte potrivit pentru începători 


antrenament prietenos pentru 
articulaţii, cu activarea întregu- 
lui corp 


modalitate naturală de sport de 
rezistenţă, de înaltă eficienţă 
pentru cei antrenați (cel puţin 
moderat) şi cu greutate nor- 
mală 


o bună activitate sportivă 
pentru toate grupele ţintă, ce-i 
drept prin comparaţie cu o 
solicitare musculară unilaterală 


un bun sport de rezistenţă, care 
oferă, concomitent, un bun 
antrenament de coordonare, 
potrivit şi pentru fortificarea 
uşoară a musculaturii 
picioarelor şi soldurilor 


o modalitate sportivă deosebit 
de prietenoasă pentru articu- 
latii, cu un consum ridicat al 
caloriilor şi cu multiple alte 
efecte de antrenament 
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SPORI DE REZISTENTĂ PENTRU ARDEREA OPTIMĂ A GRASIMILOR 


Mersul cu rolele şi cu bicicleta 


Cel care doreşte să-şi antreneze 
rezistența protejând în mod deosebit 
articulațiile, poate opta pentru mersul cu 
rolele şi mersul cu bicicleta, cele mai 
atractive tipuri de practicare a sportului. 
Mersul cu rolele nu antrenează numai 
rezistența. Şi aceasta, datorită faptului că 
cel care accelerează cu o aşa-numită 
apăsare, îşi fortifică în acest fel muşchii 
picioarelor, pe cei ai şoldurilor şi pe cei 
fesieri. În afară de aceasta, puteţi profita 
şi de un antrenament uşor de coordonare, 
fără oboseală, cu accent pe menţinerea 
echilibrului. În cazul mersului pe bicicletă 
însă pe lângă efectele de antrenament, se 
mai poate admira şi natura. 


Crosstrainer-ul — cel mai de 
succes dintre aparatele cardiace 


O veritabilă alternativă la practicarea 
walkingului din exterior este mişcarea pe 
aşa-numitul „crosstrainer“. Pe aceste 
aparate sunt antrenate la funcţionare, ca 
şi la nordic walking, pe lângă picioare, şi 
muşchii trunchiului, cei ai umerilor şi cei 
ai braţelor. La acesta, succesiunile de 
mişcări diagonale în poziţie verticală sunt 
o bună compensare pentru toţi sedentarii. 
În plus, se adaugă şi mişcările uşoare de 
masaj (încărcările datorate interacțiunii) 
ale coloanei vertebrale, care au o influ- 
enţă foarte bună asupra metabolismului 
discurilor intervertebrale. 


Cu toate acestea, este numai un sport 
de interior 

Fireşte, trebuie să ne fie clar faptul că 
mişcarea pe acest aparat multifuncțional 
are puţin de-a face cu mersul normal, cu 
walkingul sau cu alergatul. Aici este vorba 
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Încercaţi măcar o dată un crosstrainer — un apa- 
rat multifuncțional de antrenament, pentru mulţi 
alternativa optimă din interiorul locuinţei, înlocui- 
tor eficient al sporturilor practicate în aer liber. 


de succesiuni de mişcări autonome, chiar 
dacă în reclame se prezintă deseori altfel. 
În funcţie de aparat, se poate ajunge şi la 
încărcări nefavorabile ale tălpii piciorului, 
deoarece încărcarea nu se repartizează 
uniform, ci unilateral, asupra părţii anteri- 
oare a tălpii piciorului. 

De aceea, ar trebui ca înainte de cumpărare 
să testaţi neapărat crosstrainer-ul. În cele 
mai multe cazuri reiese deja după câteva 
minute dacă vă descurcaţi sau nu cu acest 
aparat. şi mărimea corpului joacă un rol în 
decizia de cumpărare. Şi aceasta, din cauza 
faptului că nu orice crosstrainer oferă, de 


CELE MAI IMPORTANTE SPORTURI DE REZISTENȚĂ 


exemplu, suficientă libertate de mişcare 
picioarelor sau bare suficient de lungi pentru 
oamenii mai înalţi. 

De asemenea, este hotărâtor ca rezistenţa 
aparatului să se potrivească bine cu nivelul 
de fitness dorit. Toate mişcările dumnea- 
voastră trebuie să se armonizeze. În special 
în cazul traiectoriilor eliptice (aceasta fiind 
traiectoria de pedalare) există mari dife- 
renţe, mai ales în ceea ce priveşte lungimea 
pasului şi înălţimea cursei. În această 
chestiune a rezultat, din practică, faptul că 
la aparatele crosstrainer traiectoriile eliptice 
mai lungi şi mai plane sunt mai bune decât 
succesiunile de mişcări scurte şi adânci. 


Rezultatele finale ale crosstrainerului 


Un crosstrainer calitativ şi de mare valoare 
— completat de o comandă pulsatoare (vezi 
pag 156) — este, în orice caz, un aparat de 
antrenament util pentru acasă. Şi aceasta 
întrucât cu ajutorul lui este posibil un 
antrenament de rezistenţă efectiv, realizând 
condiţii de încărcare favorabile pentru spate 
şi articulaţii, cu rezultate privind optimizarea 
sănătăţii dumneavoastră. 


Aquatraining, antrenamentul 

în apă: mai protector cu arti- 

culaţiile aproape că nu există! 
Protejarea articulaţiilor, împreună cu un 
consum ridicat al caloriilor, este garantată 
prin antrenamentul în apă. Astăzi, pe lângă 
înot, câştigă teren tot mai multe genuri 
sportive în tendinţe, precum aquatraining 
(antrenamentul în apă) sau aquajogging 
(joggingul în apă). În cazul surplusului de 
greutate sunt optime aceste genuri sportive, 
întrucât prin efectuarea exerciţiilor în apă, 
aşa cum se întâmplă în cazul antrenamen- 
tului, articulațiile sunt protejate în mod deo- 
sebit. Echipamentul constă numai într-o 


Piscina — loc pentru 
antrenament 


Cel care îşi schimbă mediul activităţilor sale, 
de exemplu, trei luni de antrenament în pis- 
cină, îşi poate construi rezistenţa în toată 
liniştea, sistematic şi eficient. şi acest lucru se 
întâmplă cu o protecție maximă a 
articulaţiilor, fapt căruia tocmai cei suprapon- 
derali trebuie să-i acorde atenţie la început. 


centură specială, având rolul de ajutor ca 
forță portantă ascensională şi poate fi 
început imediat. În cazul antrenamentului în 
apă, consumul de calorii este aproape la fel 
de ridicat precum în cazul înotului obişnuit. 


Fortificarea muşchilor trebuie să existe 


Întrucât în apă, din cauza forţei ascensio- 
nale, lipsesc importante excitaţii de fortifi- 
care, atât pentru musculatură, cât şi pentru 
structura osoasă, pe uscat se oferă, drept 
completare, un antrenament de fortificare a 
muşchilor. În acest caz trebuie exersat 
îndeosebi împotriva forţei de gravitație. În 
acest scop sunt potrivite, de exemplu, 
exerciţiile noastre cu Thera Band (pag 168) 
sau antrenamentul la aparate de forţă speci- 
ale (pag 172). Această problemă a fortificării 
sistemului osos joacă un rol central mai ales 
în legătură cu osteoporoza (o boală care 
afectează, în acest moment, şapte milioane 
de oameni, în special femei). Tocmai un 
antrenament de rezistenţă împotriva forţei 
gravitaționale contribuie la construcţia şi 
menţinerea substanţei osoase şi combate 
astfel dezechilibrul care cauzează boala. 
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Antrenament în aer 
liber 


Din punctul de vedere al sănătăţii, în cazul 
antrenamentului de rezistenţă este vorba 
mai ales de faptul de a ţine rata de ardere 
a grăsimilor cât mai ridicată posibil. 
Următorul aspect explică de ce consumul 
mediu de calorii al grăsimilor se cifrează 
la circa 50% din volumul total. Cine însă 
îşi antrenează cu regularitate rezistenţa, 
poate dobândi valori mai ridicate, care să 
depăşească 60%. 


Arderea grăsimilor prin antre- 
nament se intensifică natural 


În funcţie de tipul de antrenament, în cazul 
activităţii corporale uşoare, care nu prezintă 


Arderea relativă a grăsimilor la cei antrenați şi neantrenaţi 


intensificări abrupte, se ajunge la o creştere 
a arderii grăsimilor de până la 80%. În cazul 
solicitărilor relativ reduse, cum este cazul 
mersului uşor, pentru cei puţin antrenați, 
ratele schimbului de grăsimi rămân relativ 
constante. De îndată ce într-o activitate se 
ajunge la o intensitate la care aportul de 
oxigen nu mai este suficient (pag 136), iar 
corpul trebuie să producă prea mult acid 
lactic, energia nu va mai fi acoperită prin 
arderea grăsimilor, ci aproape exclusiv prin 
carbohidrați. Din această cauză, persoane- 
le antrenate ajung atât în stare de relaxare, 
cât şi sub efort, la o cotă mai ridicată de 
ardere a grăsimilor. De aceea, obiectivul 
antrenamentului constă, în mod cores- 
punzător, în aducerea la acelaşi nivel, în 
măsura în care este posibil, a curbei de 


Consumul de calorii provenite din grăsimi (%) 


Intensitate ascendentă 


pomenennenennseensenaeneenenananunnananate 


154 


ANTRENAMENTUL ÎN AER LIBER 


ardere a grăsimilor care s-a stabilit pentru 
începător, cu cea a unei persoane care are 
mai mult antrenament. Dar aceasta nu 
înseamnă numai o ardere mai ridicată a 
grăsimilor, în perioada de activitate a 
corpului, ci şi în stare de repaus. 


Care este domeniul cel mai 
eficient al arderii grăsimilor? 


Cercetările au arătat că se ajunge la o rată 
optimă de ardere a grăsimilor mai ales în 
domeniile cu solicitare joasă, până la 
moderată. Aceasta înseamnă, fireşte, 
doar pentru început, că se vor arde relativ 
mai mulţi carbohidrați decât grăsimi. Mult 
mai interesant este însă de a lua în calcul 
arderea de grăsimi absolută, adică zona de 
solicitare în care dumneavoastră, în bilanţ, 
consumati într-adevăr cele mai multe calorii 
provenite din grăsimi. Aici se situează 
arderea maximă de grăsimi, într-un dome- 
niu cu solicitare mai ridicată 


O chestiune de relaţie 


Într-adevăr, cota de ardere a grăsimilor 
scade odată cu creşterea efortului, dar în 
total va rezulta şi mai multă energie. Această 
interdependenţă, destul de complexă, va 
deveni mai clară după următorul exemplu. 

Când o persoană cu antrenament mediu se 
plimbă sau merge repede, se realizează rata 
cea mai mare de ardere a grăsimilor, 65%. 
Dacă presupunem un volum total de energie 
de circa 500 de kilocalorii (într-o oră), 
această persoană poate să ardă aşadar 325 
de kilocalorii provenite din grăsimi. Dacă 
persoana ce execută testarea ar creşte 
acum ritmul şi ar face jogging (încet), se 
reduce rata de ardere a grăsimilor la 50%. 


Totuşi, întrucât volumul total de energie se 
ridică la 750 de kilocalorii, în ciuda arderii 
reduse de grăsi-mi se vor arde acum 375 de 
kilocalorii, adică, în total, cu 50 de kilocalorii 
mai mult decât la walking. Dacă în acest caz 
s-ar forţa ritmul ajungându-se la o alergare 
rapidă, s-ar reduce drastic cota arderii de 
grăsimi la numai 20%. Aceasta înseamnă că, 
deşi volumul total se ridică, prin ritmul rapid, 
la 1 000 de kilocalorii, consumul de calorii 
provenite din grăsimi se situează acum la 
200 de kilocalorii deci mai scăzut decât la 
alergarea uşoară sau la plimbare. 

Aici vă situaţi bine 

Prin urmare, cine caută cel mai eficient 
stimul de efort, îl găseşte într-un domeniu 
de solicitare individuală, moderată, datorită 
faptului că în această zonă se arde cea mai 
mare cantitate de acizi graşi. În comparaţie 
cu recomandările tradiţionale de antrena- 
ment pentru arderea grăsimilor, aceasta se 
situează la o treaptă mai înaltă. Important: 
în funcţie de tipul de antrenament, ritmul de 
mişcare poate fi total diferențiat. Aceasta 
înseamnă că vă puteţi solicita pe deplin la 
antrenamentul de metabolism al grăsimilor 
însă fără să vă pierdeţi răsuflarea cu 
această ocazie. 


Pentru o siguranţă mai mare, formula 
pulsului 


Siguranţa unui antrenament se poate 
determina pe baza formulei pulsului (pag 
159). O măsurare absolut precisă se poate 
efectua însă şi cu ajutorul unor teste de 
diagnosticare a performanţelor, precum 
spiroergometria, şi, parţial, prin determina- 
rea valorii lactatului (pag 156). 
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Spiroergometria şi deter- 
minarea valorii lactatului 


Spiroergometria este o examinare la solicitare 
în timpul căreia, cu ajutorul unei măşti cu 
senzori, se poate colecta asimilarea de oxigen 
(02) în muschi şi cantitatea de bioxid de 
carbon (C02). Prin evaluarea pe computer se 
obţine, astfel, o explicaţie exactă despre 
capacitatea maximă de efort, precum şi 
informaţii asupra tipurilor de antrenament în 
care este abordat optim metabolismul 
grăsimilor. 


Pentru determinarea lactatului se recoltează 
în timpul solicitării crescânde, la intervale 
regulate, câte o picătură de sânge capilar. Cu 
ajutorul concentraţiei de acid lactic, se obţin 
astfel date privind solicitarea metabolismului 
individual şi se întocmesc recomandările 
pentru antrenament. Deseori, se combină 
ambele procedee. 


Frecvența antrena- 
mentului individual 


Efortul în aer liber şi, astfel, în domeniul 
optim, reprezintă un scop important. Pentru 
ca acest lucru să vă reuşească, ar trebui să 
adaptaţi intensitatea antrenamentului condi- 
țiilor personale. Acest lucru reuşeşte dacă 
pulsul din timpul practicării unui sport este 
corect determinat şi această valoare va fi 
utilizată apoi, consecvent, în desfăşu-rarea 
activităţii fizice. Mult-răspândita regulă empi- 
rică „180 minus vârsta“ oferă doar o înca- 
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drare grosieră, deseori greşită. Motivul este 
următorul: comportarea frec-venţei pulsului 
poate varia considerabil, de la om la om. 


Soluţia este o formulă exactă pentru 
determinarea pulsului 


De aceea se impune o determinare mai 
precisă a frecvenţei pulsului la antrena- 
ment. Aceste cerinţe sunt îndeplinite de for- 
mula pentru determinarea pulsului propusă 
de către IPN (Institutul pentru Prevenire şi 
Control), în cadrul căreia se iau în consi- 
derarea, suplimentar, pe lângă vârstă, şi 
următoarele: 

> Pulsul în repaus; 

> Stadiul antrenamentului, respectiv 
frecvenţa medie de antrenament; 

> Sportul practicat. 

În felul acesta, valoarea optimă poate fi 
adaptată la situaţia individuală. Diferite expe- 
rienţe practice au demonstrat că această 
determinare relativ simplă se apropie în 
foarte multe cazuri chiar de recomandările 
diagnosticului costisitor prin intermediul lac- 
tatului sau de cele ale spiroergometriei. 


Aşa funcţionează antrena- . 
mentul cu controlul pulsului 


Fie că este vorba de calculul cu ajutorul 
formulei pulsului, fie de determinarea cu 
valoarea lactatului sau de cea a spiroergo- 
metriei, toate rezultatele conduc, în final, la 
recomandări în funcţie de care se realizează 
antrenamentul. În practică, ceasurile pentru 
puls, cu centuri pentru piept, s-au dovedit a 
fi cele mai bune. Avantajul unui ceas pentru 
puls îl reprezintă funcţia de supraveghere 
multiplă, şi anume: dacă pulsul creşte sau 
coboară față de zona dorită, ceasul emite 
semnale acustice sau optice, astfel încât 
intensitatea antrenamentului să poată fi 
reglată corespunzător. La cumpărarea unui 


FRECVENŢA PULSULUI LA ANTRENAMENT 


ceas pentru puls ar trebui să aveţi în vedere, 
în orice caz, faptul că acesta trebuie 
manipulat cât mai uşor posibil. 


Se anunţă o numărare fără ceas 


Cine nu deţine un astfel de ceas, poate 
măsura pulsul manual, din când în când. În 
acest scop este însă necesar să se întrerupă 
scurt solicitarea. Măsurarea trebuie să se 
efectueze rapid, deoarece altfel pulsul scade 
imediat şi nu ne mai putem aştepta la un 
rezultat obiectiv. De aceea, la măsurarea 
manuală se va număra numai în primele 
zece secunde şi rezultatul se va multiplica 
apoi simplu, cu şase, şi se va extrapola. 


Contează şi vocea interioară 
Nu deveniți însă sclavul măsurătorilor! 


Ascultaţi-vă întotdeauna şi vocea interioară! 
Experienţa de antrenament vă învaţă, de 
fapt, să respectaţi semnalele corpului. 


Un ceas pentru puls uşor de folosit poate fi de mare 
ajutor. Totuşi, ceea ce se întâmplă în corpul dum- 
neavoastră nu poate fi preluat în totalitate nici de cel 


Observaţi-vă respiraţia şi apreciaţi-vă, din 
când în când, pulsul. Comparaţi rezultatul cu 
măsurarea exactă. Veţi constata foarte 
curând că aprecierile dumneavoastră 
subiective corespund valorilor determinate 
exact. Prin şcolarizarea intuiţiei privind 
solicitarea, veți realiza o „etalonare 
interioară“, care vă va aduce multe avantaje, 
precum şi o mai bună percepție asupra 
corpului şi, în acest mod, asupra pericolelor 
de suprasolicitare din cadrul activităţilor 
zilnice, dar şi din timpul liber. Câte un sportiv 
de rezistenţă versat este în situaţia de a simţi 
deodată, cu exactitate, frecvenţa pulsului 
său. Această orientare privind percepţia 
proprie a solicitării este utilă la luarea în 
considerare a fluctuaţiilor zilnice. 


mai performant ceas. 


Pasul 1: Determinarea pulsu- 
lui în repaus 


Pentru a vă stabili precis frecvenţa pulsului 
pentru antrenament, trebuie mai întâi să vă 
determinaţi pulsul de repaus. Această va- 
loare caracterizează numărul bătăilor pe 
minut ale inimii, în condiţii normale. Acesta 
este cazul în care inima are de îndeplinit 
numai cerinţele sale minime — menţinerea 
funcţiilor organelor. De aceea, pulsul de 
repaus se stabileşte dimineaţa, în pat, 
înainte de sculare. Prin activităţile zilnice acti- 
vitatea inimii s-ar mări şi astfel şi frecvenţa 
pulsului. Aceasta înseamnă deci că nu vă 
puteţi determina pulsul de repaus nici măcar 
în timpul zilei, după ce v-aţi odihnit puţin! 
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Valorile din norme pot fi întotdeauna 
numai valori orientative 


Pulsul de repaus poate varia enorm, de la om 
la om. Pe lângă aceasta, el este însă şi 
dependent, în mare măsură, de stadiul 
antrenamentului. Dacă cei puternic antrenați 
pentru rezistenţă — cum sunt alergătorii la 
maraton — ajung la valori reduse, de circa 40 
de bătăi pe minut, valorile celor neantrenaţi, 
se situează mult mai sus. O primă evaluare 
a stadiului actual de antrenament o puteţi deci 
întreprinde cu ajutorul tabelului de mai jos al 
pulsului de repaus, tabel în care găsiţi valorile 
clasificate în funcţie de vârstă. Dar trebuie să 
aveţi întotdeauna în vedere că aceste valori 
din norme sunt pur orientative. şi aceasta şi 
datorită faptului că pulsul de repaus poate 
prezenta puternice diferenţe condiţionate de 
dispoziţie, care permit atunci concluzii varia- 
bile asupra stadiului antrenamentului. 


Bătăile inimii merită să fie economisite 
Printr-un antrenament regulat, destinat unui 


scop precis — în special în domeniul de 
rezistenţă, accentuat pe metabolismul 


Evaluarea pulsului de repaus 
bA S as rea Oaa ; 


< 50 <55 < 60 


50-59 55-64 60-69 
60-69 65-74 70-79 
70-80 75-85 80-90 
> 80 > 85 > 90 
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grăsimilor — puteţi să coborâţi în mod clar 
pulsul de repaus. Acest efect rezultă mai ales 
datorită faptului că se măreşte volumul 
bătăilor inimii. Se transportă deci pe o bătaie 
a inimii, mai mult sânge în circuitul sangvin, 
şi prin aceasta se introduce un fel de „mers 
protector“ pentru inimă. 

Cine poate, de exemplu, să coboare valoarea 
sa de repaus, prin mişcare regulată, de la 80 
la 60 de bătăi, economiseşte zilnic 28 800 de 
acţiuni ale inimii. Pe an, rezultă astfel o 
economie care se cifrează la peste zece 
milioane de acţiuni de pompare. Având în 
vedere aceste cifre nu mai miră pe nimeni că 
o scădere a frecvenţei pulsului în repaus 
poate mări enorm durabilitatea de viaţă a 
inimii dvs. Probabil că vă întrebaţi acum, dacă 
puteţi şi dumneavoastră, un consumator 
normal, să reuşiţi acest lucru. Da, sigur că 
puteţi! şi acest lucru datorită faptului că pentru 
scăderea frecvenţei inimii nu sunt necesare 
performanţe neobişnuite. Este deja suficient 
dacă timp de câteva luni efectuaţi un sport de 
rezistenţă regulat, în aer liber (pag 155) cu 
ajutorul controlului pulsului. 


valoare foarte bună, bine antrenat la rezistenţă 
valoare bună, antrenat la rezistență 


valoare normală 


valoare mare, peste medie, relativ antrenat 


valoare mare, de repaus, neantrenat 
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Cum să vă calculati factorul de 


antrenare 


complet neantrenat 
neantrenat 


antrenat moderat regulat, de 1 - 2 ori pe 


trenament de rezistenţă 


antrenat pentru rezis- 
tenţă 


regulat, de 2 — 3 ori pe 
trenament de rezistenţă 
bine antrenat pentru 
rezistență 


Pasul 2: Stabilirea factorului 
de antrenament 


Factorul de antrenament, următorul ele- 
ment important al formulei pulsului, se 
poate stabili acum cu ajutorul tabelului 
sinoptic de mai sus. 


Pasul 3: Formula corectă 
pentru fiecare tip de sport 


Aprecierea privind felul sportului este ultimul 
detaliu important pentru a putea calcula 
formula pentru controlul individual al pulsului. 
Este deseori neglijat faptul că există diferenţe 
în ceea ce priveşte pulsului, tocmai în funcţie 
de activitate sportivă. Alergarea, mersul cu 
bicicleta nu sunt comparabile deci şi reco- 
mandările de antrenament trebuie să arate 
altfel. Nu degeaba la triatlon fiecare atlet se 
antrenează la cele trei discipline cu prescripţii 
de puls diferenţiate corespunzător. 

În cele ce urmează vă puteţi calcula singuri 
valoarea pentru sportul practicat. Vă rog să 
aveţi în vedere că valorile pe care le puteţi 


fără niciun antrenament de rezistenţă 


fără niciun antrenament de rezistenţă 


cel puţin de patru ori pe săptămână 


EROS 

0,55 
săptămână, an- 0,60 
săptămână, an- 0,65 

0,70 


stabili cu următoarele trei formule reprezintă 
recomandări pentru fiecare antrenament 
aerob (pag 136). Ele sunt corelate cu 
diferitele feluri de sporturi şi marchează 
întotdeauna limita superioară, pulsul putân- 
du-se situa câteodată cu câteva bătăi mai 
sus. Cele trei formule cuprind cele mai 
uzuale feluri sportive: 


> Formula 1 
pentru puls: plimbare, mers cu bicicle- 
ta, canotaj (moderat) 


Puls de repaus + [(220 — vârsta — pulsul 
de repaus) x factorul de antrenament] = 
bătăi pe minut 


> Formula 2 pentru puls: 
alergare, nordic walking, mers pe role, 
schi fond (foarte repede) 
Puls de repaus + [(220 — 3/4 vârstă — 
pulsul de repaus) x factorul de antrena- 
ment] = 

bătăi pe minut 
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SPORI DE REZISTENȚĂ PENTRU ARDEREA OPTIMĂ A GRĂSIMILOR 


> Formula 3 

pentru puls: înot şi jogging în apă 

Rezultatul formulei 1 (plimbare, mersul 

cu bicicleta, mers pe role, moderat sau 

alte sporturi asemănătoare) — 5% = 
bătăi pe minut 


Un exemplu este mai edificator 


Rezultatele: la o sportivă de 46 de ani care 
nu a mai efectuat niciodată sau care nu a 
mai efectuat de mult timp un antrenament 
regulat de rezistenţă, pulsul de repaus se 
situează la 72. Recomandările ei pentru puls 
le obţine prin calcul pentru tipurile de sport 
practicate, după cum urmează: 

> Formula 1 pentru puls: recomandări 
de antrenament pentru plimbare, mers 
pe bicicletă, canotaj, role (moderat) 

72 + [(220 — 46 — 72) x 0,55] = 

72 + [102 x 0,55] = 128 bătăi pe minut 


> Formula 2 pentru puls: recomandări 
de antrenament pentru alergare, nordic 
walking, role (foarte repede), schi fond 
72 + [(220 — 35 — 72) x 0,55] = 

72 + [102 x 0,55] = 134 bătăi pe minut 


> Formula 3 pentru puls: recomandări de 
antrenament pentru înot şi jogging în apă 
Rezultatul formulei 1 (de exemplu, la 
mersul cu bicicleta) minus 5% = 122 
bătăi pe minut 


Antrenament cu rată maximă 
de descompunere a grăsimilor 


Cine doreşte să epuizeze optim arderea 
grăsimilor ar trebui să scadă zece bătăi 
de la valorile corespunzătoare calculate 
pentru frecvențele pulsului de antrena- 
ment şi să încerce să se antreneze mai 
mult sau mai puţin constant. 
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Şi aici există excepţii 

Deşi valorile frecvenţei pulsului au fost 
mereu confirmate de către cercetări şi 
experienţe practice, trebuie făcută, în mod 
corect, următoarea limitare: în cazuri indi- 
viduale, se poate ajunge la abateri ale 
determinării frecvenţei optime de antre- 
nament. Din acest motiv, cine doreşte să 
meargă la sigur, ar trebui să utilizeze 
posibilităţile diagnosticării moderne, cum 
ar fi spiroergometria (pag 156). 


Cât de des şi cât de mult să 
se antreneze rezistenţa? 


Două sau trei antrenamente săptămânale 
de rezistenţă sunt ideale. Dacă în celelalte 
zile mai practicaţi sport suplimentar, even- 
tual efectuaţi un antrenament de construc- 
ţie a mușchilor, aşa cum se descrie în 
următoarele pagini, vă ajung probabil şi 
două unităţi. Altfel, este valabil faptul că 
vă situaţi întotdeauna corect cu trei unităţi. 


Dumneavoastră stabiliţi cât timp vă 
antrenați 


Durata de antrenament se orientează după 
nivelul de pornire şi după scopurile stabilite. 
Astfel, pentru cei neantrenaţi, la început pot 
fi suficiente 10 minute. Pe termen mediu ar 
trebui să tindeţi însă la un antrenament de 
30 — 40 de minute, întrucât în acest interval 
de timp metabolismul se poate regla astfel 
încât să se obţină efecte deosebit de bune. 
Bineînţeles că nu este nimic de obiectat 
nici împotriva unui antrenament mai lung, 
atât timp cât aveţi în vedere să nu părăsiţi 
zona optimă de antrenament, iar muşchii 
şi articulațiile tolerează solicitarea mai 
ridicată, fără dificultăţi şi dureri. 


Metoda de durată sau cea la 
intervale? 


Ambele forme de antrenament au avantaje 
specifice, dar urmăresc scopuri diferite. 
Trebuie să vă clarificaţi aceste avantaje 
înainte de a vă alege o metoda sau alta. 


De dragul sănătăţii, metoda de durată 


Pentru un antrenament axat pe metabo- 
lismul grăsimilor, cea mai potrivită este 
metoda de durată, la care menţineţi ritmul 
individual pe tot parcursul unităţii de antre- 
nament. În acest caz, pulsul se stabilizează 
treptat, la un anumit nivel. Alimentarea cu 
energie se va suporta, în mare măsură, din 
metabolismul grăsimilor. La antrenamentul 
de durată, datorită fluctuaţiilor reduse, în 
special începătorii şi cei care fac sport 
pentru sănătate pot să dozeze şi să 
controleze cel mai bine solicitarea. 


intervale pentru mai mult ritm 


Odată cu creşterea experienței de 
antrenament, puteţi introduce ca variantă, 
şi programe la intervale. Acest lucru 
înseamnă că depăşiţi pentru câteva minute, 
conştient, pulsul de antrenament, pentru ca 
în continuare să revenii la acesta, şi să-l 
reduceţi. Nu este permis, fireşte, ca 
diferenţele de solicitări să fie prea mari, 
întrucât se acumulează prea mult lactat 
(vezi pagina 136) în sânge. Dar câteva 
unităţi presărate la intervale pot aduce o 
schimbare în program şi pot contribui la o 
îmbunătăţire a performanţelor, în special 
pentru un ritm de mişcare mai rapid. 


Cine „a depăşit“ metoda de durată, ar trebui 
să încerce, din când în când, un antrenament 
de interval: acesta alungă plictiseala şi 
formează picioarele. 


16] 


Antrenamentu 


de forţă: izvor de tinereţe, 
prin formarea musculaturii 


Rapid şi eficient — astfel poate fi descris 
precis, în două adjective, antrenamentul 
de forță pentru construcţia musculară. 
Totuşi este util ca înainte de a începe să 
cunoaşteţi câteva principii de bază. 


Muşchii au nevoie de semnalul: „Eşti prea 
slăbit, aşa că ai grijă ca data viitoare să fii 
mai în formă!“ Şi acest lucru chiar funcţio- 
nează, mai întâi obosind musculatura prin 
dozarea corectă de efort, apoi acordându-i 
suficient timp, pentru a se odihni. În acest 
caz, a se odihni înseamnă că muşchiul se 
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dezvoltă peste nivelul amplitudini iniţiale. 
Însă acest lucru reuşeşte numai dacă în 
acelaşi timp îi stau la dispoziţie şi suficiente 
materiale de construcţie (proteine). De 
aceea este important ca în cadrul antrena- 
mentului pentru construcţia musculară urmă- 
toarele trei ipoteze să fie îndeplinite şi să 
interacţioneze: 

Ipoteza 1: Prin antrenament specific 
sunt stabiliţi stimuli de efort adaptaţi in- 
dividual. Totul depinde de o dozare 
corectă. 

Ipoteza 2: Pentru ca muşchii să se 
poată regenera şi reclădi între unităţile 
de antrenament, trebuie respectate sufi- 
ciente pauze de relaxare. 


MODUL BLÂND DE A DEVENI PUTERNIC 


> Ipoteza 3: Alimentaţia disociată, reglată 
în funcţie de insulină, furnizează muşchiului 
proteinele de care are nevoie pentru con- 
strucţia sa. În afară de aceasta, în cadrul 
acestui regim, trebuie să vă alimentaţi 
astfel încât să nu existe situaţii de deficit. 


Pas cu pas... 


După puţine unităţi de antrenament veţi 
observa o îmbunătăţire evidentă a forței: 
treptat, exerciţiile vi se vor părea mai uşoare 
şi veţi putea efectua mai multe repetiţii. Şi 
exact în aceste repetiţii constă principiul 
antrenamentului progresiv de rezistenţă: de 
îndată ce muşchiul s-a adaptat unui efort, 
trebuie stabilit un stimul mai ridicat, deoarece 
numai atunci acesta se poate dezvolta, cu 
adevărat, în continuare. 


„„„spre succesul vizibil 


Primul progres constă în faptul că muşchii 
lucrează mai eficient şi mai bine când sunt 
corelaţi. Abia după aceea apare o dezvol- 
tare a lor, ceea ce reprezintă rezultatul unei 
îngroşări a fibrelor, dar se pare că şi datorită 
formării de noi fibre musculare. Este drept 
că ultimul efect nu este lămurit complet din 
punct de vedere ştiinţific. Fibrele noi se 
adaptează în mod clar, deosebit de repede. 
Cine deţine de la natură un aport mare de 
fibre, aşa cum este cazul „agricultorului“ 
(pag 143), acela va obţine mai multe efecte. 


Este nevoie şi de ceva răbdare 


Este important să vă construiți antre- 
namentul în mod sistematic şi să vă 
stabiliţi obiective realiste fără să vă 
aşteptaţi la prea multe: progresele vin, 
într-adevăr, peste noapte, dar mai 


degrabă în porţii mici. Dacă într-o bună zi 
s-a atins obiectivul antrenamentului şi 
musculatura rezultată este suficientă, vă 
puteţi reduce cotele de antrenament. 
Acum trebuie doar să menţineţi nivelul de 
forță dobândit. şi încă ceva: aici nu este 
vorba numai de a acumula pachete mari 
de muşchi. Cu ajutorul antrenamentului 
personalizat de construcţie musculară, 
cine urmăreşte consecvent programul 
poate să devină mai slab şi astfel mai 
sănătos pe termen lung. Cei avansați pot 
să se antreneze şi mai mult, atât timp cât 
nu sunt probleme de sănătate care să 
interzică acest lucru. Pe durată, în special 
pentru „agricultor“, există condiţia iniţială 
ca printr-un antrenament mai intensiv să- 
şi modeleze muşchii cât se poate de bine. 


(Gi) 


Antrenament moderat de 
construcție musculară 


Noile studii ale Universității Beirut au putut 
demonstra că un antrenament moderat de 
construcție musculară poate furniza rezultate 
bune în decursul primelor luni. Aceasta 
înseamnă că la fiecare exercițiu în parte nu 
trebuie forțat până la limita efortului, mai 
necesare fiind câteva repetiţii. În acest fel, 
antrenamentul de modelare musculară va 
deveni mai confortabil, în special pentru 
începători, scăzând, implicit, riscul unui 
supraefort. 
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ANTRENAMENT DE FORŢĂ: FORMAREA MUSCULATURII, IZVOR AL TINERETII 


Bazele pentru sala de 
fitness de acasă 


Cu siguranţă că doriţi să realizaţi antrena- 
mentul de acasă cât se poate de eficient. 
Doar trebuie să servească, în întregime, 
sănătăţii dumneavoastră! Secretul se află, ca 
şi la antrenamentul de rezistenţă (pag 148), 
în dozarea corectă a efortului. Pentru că 
acela care îşi cunoaşte propriul grad de 
dificultate, atât la antrenamentul de 
rezistență, cât şi la cel pentru formarea 
muşchilor, va profita în totalitate. 


Când şi cât de des ne antrenăm 


Cel mai bine este să vă propuneţi câte un 
element constructiv pentru fiecare zi din 
săptămână. Aceasta înseamnă că trebuie să 
fiţi activi a doua zi, pentru ca atât rezistenţa, 
cât şi forţa să fie eficient solicitate cel puţin 
cu câte două unităţi pe săptămână. 

Bineînţeles că puteţi combina antrenamentul 
de forță cu cel de rezistenţă, cum se 
întâmplă, de exemplu, în sălile moderne de 
fitness. În acest mod puteţi economisi timp 
şi vă pot fi suficiente doar două unităţi de 
antrenament pe săptămână. Ordinea 
modulelor de antrenament nu este însă 
deloc neglijabilă. şi aceasta arată diferit 
pentru începători, față de avansați. 


Începători: rezistenţă înainte de forță! 


Cel care până acum nu a practicat deloc sport 
de rezistenţă trebuie să înceapă exact cu 
acesta. Astfel, în primul rând se va pune ac- 
centul pe arderea grăsimilor. Dacă, la început, 
muşchii neantrenaţi ar fi supuşi obo-selii, 
printr-un antrenament de construcţie muscu- 
lară, acest fenomen ar avea un dezavantaj, 
ca urmare a unor valori înalte ale lactatelor, 
valori care ar bloca arderea grăsimilor pentru 
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aproape o jumătate de oră. Dacă se alege 
ordinea inversă, rezistenţă înainte de forţă, nu 
rezultă însă niciun fel de dezavantaje. 
Iniţierea prin antrenamentul de rezistenţă 
are, în plus, şi marele avantaj că întreg orga- 
nismul, în special sistemul cardiovascular, 
este deja pregătit pentru următoarele efor- 
turi, mai intensive. Astfel, antrenamentul de 
rezistenţă poate fi văzut ca şi o prelungire a 
programului de încălzire. 


Avansaţi: forţă înainte de rezistenţă! 


Cine practică de mai mult timp antrena- 
mentul de rezistenţă şi dispune astfel de o 
bază bună, poate pune un nou accent cu 
ajutorul antrenamentului de construcţie a 
muşchilor. În acest caz, după o încălzire 
temeinică, începeţi cu un antrenament de 
construcţie musculară, care poate fi efectuat 
într-o stare de perfectă relaxare. Antrena- 
mentul de rezistenţă care va urma şi pe care 
trebuie să îl abordaţi cu intensitate redusă, 
serveşte, în primul rând, pentru regenerare. 
În acest fel ajungeţi, de asemenea, la un 
antrenament combinat, în acest caz însă cu 
accent pe întărirea muşchilor. 


Fără pregătire nu merge — 
exerciţii de întindere (extensii) 
Cel târziu începând cu 40 de ani începem 
să „ruginim“, deoarece venele şi muşchii 
pierd din elasticitate. Pentru contracararea 
acestui efect, extensiile sunt ideale, tocmai 
atunci când anumite zone ale corpului sunt 
solicitate unilateral. Nici la sport nu trebuie 
să lipsească exerciţiile de extensie în unităţi 
mici de antrenament. Cel mai bine este să 
fie înainte şi după antrenamentul propriu-zis. 
Astfel obţineţi, pe de o parte, acomodarea 
muşchilor la eforturi, iar pe de altă parte, 


după solicitare, se redobândeşte capacitatea 
normală de întindere. Dacă există deficite 
evidente de mişcare, atunci cel mai bine ar 
fi ca şi în viaţa de zi cu zi să vă întindeţi mai 
mult şi mai intensiv. În practică s-au pus în 
valoare mai multe tehnici de extensii, cu 
diferite efecte. 


Extensie susținută sau statică 


În acest caz, vă mişcaţi încet şi controlat într- 
o poziţie, până când se simte o senzaţie 
clară de întindere (nu de durere!). Rămâneți 
apoi pentru câteva secunde în această 
poziţie. Imediat ce stimulul de întindere 
cedează, puteţi creşte cu grijă mişcarea, 
până când senzaţia tensionată de la început 
se reinstalează. Astfel lucraţi extensiile 
treptat şi puteţi îmbunătăţi, pe termen lung, 
amploarea mişcării. Avantajul tehnicii de 
întindere statică îl reprezintă faptul că 
accidentările sunt aproape inexistente. 
Procedeul de extensie în sine durează trei 
până la patru răsuflări, cu două, trei repetiţii 
pentru fiecare grupă de muşchi. 


Important la întinderea statică: întinderea tre- 
buie să fie în mod clar perceptibilă, dar nu 


are voie să doară! 


Extensia dinamică 


Muşchiul este solicitat aici prin fandări 
uşoare, controlate, care nu au nimic în 
comun cu un gen criticat pe bună dreptate 
— gimnastică de întindere prin smucitură. La 
extensia dinamică, muşchiul este solicitat 
întotdeauna fără elan, sub limita durerii. 
Altfel, muşchiul se contractă, ca o reacţie de 
protecţie sau se ajunge la accidentări. 
Avantajele întinderii dinamice: înainte de a 
face sport, muşchiul pierde mai puţin din 
tensiunea sa de bază, de care are nevoie în 
special pentru mişcările rapide. După sport, 
condiţiile sunt favorabile, de asemenea, 
deoarece circulaţia sangvină este afectată 
mai puţin, iar regenerarea începe mai 
repede. De aceea, extensia dinamică se 
recomandă în special în conexiune cu 
activităţi sportive. 


Întinderea dinamică este optimă, atât înainte, cât şi 


după sport. Dar şi aici este valabil: rămâneţi sub 


limita durerii! 


galben, pentru cea mai slabă, gri pentru cea 
mai puternică intensitate. Astfel, prin alege- 
rea benzilor puteţi varia efortul în trepte mici, 
astfel încât să vă antrenați întotdeauna corect, 
în cadrul numărului recomandat de repetiţii. 


Bine de ştiut 

Înainte să începeţi antrenamentul cu ban- 
da, iată aici câteva sfaturi şi informaţii bine 
de aflat în ceea ce priveşte Thera-Band: 
> Fixaţi banda cu propriul corp sau de 
un obiect fix. Puteţi, de exemplu, să o 
prindeţi la înălţimea dorită, între uşă şi 
tocul ei. Alternativ, vă puteţi antrena, 
bineînţeles, şi cu un partener care ţine 
banda şi vă controlează tehnica. 

> Alegeţi întotdeauna o poziţie de porni- 
re stabilă, cu o atitudine simetrică şi 
spatele drept. 

> Prin acţionarea suplimentară a 


Dacă exerciţiile cu banda galbenă provoacă doar 
plăcere şi nu mai sunt solicitante, atunci treceţi, pur 
şi simplu, la banda roşie 


muşchilor abdominali şi fesieri puteţi fixa 
bazinul şi stabiliza astfel spatele. 
> Începeţi întotdeauna exerciţiile cu 


Banda elastică, Thera-Band, este mică, 
uşoară, ieftină, utilizabilă universal şi astfel, 
cel mai mic şi fără pereche centru de fitness. 
În comparaţie cu exerciţiile de gimnastică 
fără aparat, exerciţiile cu Thera-Band au un 
mare avantaj: prin întinderea benzii, rezis- 
tenţa se adaptează în orice moment, negra- 
dat, la nivelul respectiv de performanţă. 
Benzile elastice denumite Thera-Band sunt 
galbene, roşii, verzi, albastre şi gri, fiecare 
culoare reprezentând o altă unitate de forță: 


166 


banda mai puţin tensionată şi cu un ritm 
constant. La momentul de revenire se 
menţine pentru scurt timp tensiunea, 
apoi din nou, încet şi controlat, frânaţi 
împotriva rezistenţei şi reveniţi în poziţia 
de pornire. 

> O mişcare durează aproximativ trei, 
patru secunde, timp în care fiecare fază 
individuală a mişcării trebuie să fie la fel 
de lungă. 

> Banda se menţine permanent tensio- 
nată şi se execută mai multe repetiţii, 
corespunzător programului de antrena- 
ment. 

> Aţi făcut totul aşa cum trebuie dacă 
spre sfârşit obosesc toate seriile de 


THERA-BAND: CONSTRUCŢIA MUSCULATURII ACASĂ 


muşchi. Acesta este cazul în care 
mişcările devin tot mai grele însă exe- 
cuţia lor corectă mai este încă posibilă. 
> Creşteţi intensitatea sau gradul de di- 
ficultate al exerciţiului, prinzând banda 
mai scurt, la dublu sau simplu ori treceţi 
la următoare bandă, mai puternică. 

> Antrenaţi simetric partea dreaptă şi 
partea stângă a corpului. Echilibraţi, pe 
cât posibil, diferenţele pe laturi. 

» Respiraţi regulat în timp ce faceţi 
exerciţii. Fiţi atenţi ca la tensionarea 
benzii să expiraţi. 


Când ne antrenăm, când facem pauze? 


Un antrenament trebuie să servească 
sănătăţii şi să întărească nu să slăbească 
performanţele. De exemplu, dacă orga- 
nismul este slăbit din cauza unei răceli 
puternice, are nevoie de toată energia 
pentru a-şi reveni. O solicitare suplimen- 
tară puternică, printr-un antrenament 
intensiv, ar însemna un stres în primul 
rând pentru sistemul cardiovascular şi ar 
fi contraproductiv. În funcţie de gravitatea 
şi de durata afecţiunilor, se face pauză cu 
antrenamentul sau cel puţin se reduce 
considerabil cota, până când problemele 
dispar cu desăvârşire. 

Ceva similar este valabil şi pentru aparatul 
locomotor, în special la afecţiuni ale 
spatelui şi articulaţiilor. În general nu se 
face antrenament pe fond de durere! 
Uneori este suficient dacă pentru scurt 
timp se schimbă tipurile de sport (de 
exemplu, cu înotul). La antrenamentul de 
construcţie musculară se exclud, pur şi 
simplu, unele exerciţi individuale sau se 
înlocuiesc cu exerciţii alternative. 


Warm Up & Cool Down — 
încălzirea şi revenirea 


La începutul fiecărui antrenament ar trebui să 
fie un exercițiu scurt de warm up (încălzire), iar 
la sfârşit, un altul de cool down (revenire). Pe 
măsură ce în timpul încălzirii se turează sistemul 
cardiovascular, cresc uşor pulsul şi temperatura 
corpului. În încheiere, ar trebui să efectuaţi 
câteva exerciţii pentru mobilizarea articulaţiilor 
mari: alungirile, extensiile şi rotaţiile bazinului 
sunt standard. De asemenea, puteţi introduce 
exerciţii de întindere conform celor descrise la 
pagina 165. Important: cu cât sunteţi mai în 
vârstă, cu atât mai puţin puteţi renunţa la o 
încălzire, organismul dumneavoastră având 
nevoie de o fază mai lungă de pornire. 


La cool down, funcționează invers. Cu cât 
reduceți mai bine activitatea, spre relaxare, cu 
atât mai eficientă este regenerarea. Se atinge un 
maxim al eficienței antrenamentului. 


Acum pornim! 


Începând cu pagina 168, am combinat 
cele mai importante exerciții pentru un 
antrenament eficient al întregului corp. 
Pentru ca investiția (de timp) să fie cât mai 
redusă, am dezvoltat exerciții cu Thera- 
Band, pe care le puteți efectua acasă, fără 
probleme. La fiecare exercițiu este specifi- 
cată antrenarea grupelor principale de 
muşchi. Instrucţiunile de mişcare cuprind 
cele mai importante criterii de execuţie. 
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Grupele principale de muşchi participante: Grupele principale de muşchi participante: 

Muschii abdominali drepţi, oblici şi trans- Musculatura abductoare, pe coapse 
Exerciţiu tipic în sala de fitness: 

Exerciţiu tipic în sala de fitness: Aparatul pentru abductori 


Instrucţiuni de executare: 
Instrucţiuni de executare: e ia poz erticală, fixează band 


T C Îi im z Id ij e = p C f 
ge se menne IG O a rezistenje 
> în poziţia de ire. $ ) exterio cheiere, pic 
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Uz é oDC | aproaj | 
trând încordarea mușchilor Important! 
Piciorul se dirijează permanent lateral, în 
Important! prelungirea corpului, şi se evită mişcările 
f ai i Ă patelui menţine le deviere ale spatelu 
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Pendul - muşchi abductor 


Grupele principale de muşchi participante: 


Musculatura abductoare, pe coapse 


Exerciţiu tipic în studioul de fitness: 


| pentru abductori 


Instrucţiuni de executare: 


t eaza. Picior jj 
până 1 puți 
S ine ntrolat, în pozit e pornire 


Piciorul se dirijează permanent lateral, în 
prelungirea corpului, şi se evită mişcările 


de deviere ale spatelui 


iC Spainu. 


Grupele principale de muşchi participante: 


Musculatura posterioară a coaps 


sezutului şi cea inferioară, a 


Exerciţiu tipic în studioul de fitness: 


rat pentru fese, aparat pentru extensi 


Instrucţiuni de executare: 


Thera-Band se fixe 


tensionează. S it 
IMPOtIV ISI 
bazinul ŞI coapsele | fe O 


Ar 


linie. Apoi bazinul se coboară cu menține- 


rea muşchilor tensionaţi. 
Important! 


Menţineţi zona umerilor relaxată 


Nu deviaţi în lordoză! 
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Squat-Lift 


Grupele principale de muşchi participante: 


int 
j | 
Lat 


JU 


icii de hrat 


Exerciţiu tipic în studioul de fitness: 


a [ | [ | cec 


Instrucţiuni de executare: 


loarele parat In epil 


Important! 
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Ridicare laterală, încrucişată 


Grupele principale de muşchi participante: 


Exerciţiu tipic în studioul de fitness: 


Instrucţiuni de executare: 


Danae AZINE, € Ați mea ŞOIGUIUI 


Important! 


FA Våslitul 


Grupele principale de muşchi participante: 


Muşchii superiori ai spatelui şi omoplaților. 


bic Dsul 


Exerciţiu tipic în studioul de fitness: 
Rowing (aparat de exersat vâslitul 


Instrucţiuni de executare: 


ia ' C NC =] n 
|: l l L 
j onea | 
mul rând activ 
nai sun intinse. 2 ept 
C | nd i atrag pâna dup 
| spateli 
Important! 
La revenire nu întindeţi complet braţele! 


Grupele principale de muşchi participante: 


Mugşchiul pectoral, muşchii umerilor şi 


muşchiul brahial (triceps brahial) 


Exerciţiu tipic în studioul de fitness: 


Presa pentru pectorali 


Instrucţiuni de executare: 


o PE 


la înălţim mijloc è 

} CU { | 
braţul Í | 
ntr-o mişc: in fate S 
umerilor, şi duc înapoi 
lângă corp, în iția de pr 
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ANTRENAMENT DE FORŢĂ: FORMAREA MUSCULATURII, IZVOR AL TINEREŢII 


În formă la sala de 
fitness 


Sălile bune de fitness oferă condiţii ideale 
pentru un antrenament sănătos, eficient şi 
controlat. Un mare avantaj constă în dotarea 
cu aparate moderne, care oferă siguranţă 
începătorilor. Diferenţele calitative se eviden- 
țiază astăzi, în primul rând, în îngrijirea 
acestor aparate, ceea ce de multe ori se 
reflectă şi în preţ. Tocmai pentru sportivii de 
fitness mai puţin experimentați un factor 
decisiv îl reprezintă o bună consiliere. De 
aceea, aici trebuie să luaţi în considerare 
calitatea şi să fiţi dispuşi să investiţi ceva mai 
mult (pentru propria sănătate). 


Construcţia mușchilor: obiec- 
tivul începătorului 


Deja 20 — 30 de minute pentru fiecare unitate 
de antrenament sunt suficiente pentru 
antrenarea eficientă a grupelor principale de 
muşchi ale trunchiului, braţelor şi gambelor. 
Cu metoda uşoară se reduce şi pericolul de 
suprasolicitare pentru încheieturi şi sistemul 


cardiovascular, pentru toţi cei care au fost 
abstinenţi sportiv o perioadă mai lungă şi 
pentru care un antrenament prea intensiv ar 
putea cauza probleme. Tocmai printre 
începători sunt deseori auzite următoarele 
trei contraargumente: „Antrenamentul pentru 
construcţia mușchilor este prea greu pentru 
mine, presupune timp mult, suprasolicită 
articulațiile.“ Nu este chiar aşa. Pentru 
începători, un antrenament dozat corect este 
uşor, scurt şi absolut sigur! 


Se recomandă începătorilor 


Pentru început se recomandă în special 
aparate de forţă la care liniile mişcărilor 
sunt bine ghidate, respectiv limitate, iar 
poziţiile de pornire sunt susţinute stabil. 
Ca o completare utilă se iau în consi- 
derare câteva exerciţii de gimnastică şi 
bănci de antrenament, în special pentru 
antrenamentul muşchilor trunchiului. Apa- 
ratele cu haltere şi cu cabluri de tracţiune 
trebuie preluate treptat în program, mai 
întâi cu greutăţi mici. Dacă se pune 
întrebarea: care aparate sunt deosebit de 


Programul optim pentru începători 


Programul optim pentru începători începe la un grad de dificultate mai redus şi cu relativ multe 
repetiţii. Totuşi, odată cu acumularea experientei creşte intensitatea, şi se vor efectua mai putine 


repetiţii. 

Coordonarea Faze de acomodare ţi 
antrenamentului (1 = 2 luni) 

Intensitatea solicitării relativ uşor putin greu mediu greu 
Număr de repetiţii 25-20 20-15 15-10 8-12 


Forma de organizare 


Durata 
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un set de antrenament 


20 de minute 


1 — 2 seturi, 90 de secunde pauză 


20 - 30 de minute 


ÎN FORMĂ LA SALA DE FITNESS 


eficiente, răspunsul pentru începători, 
avansați şi profesionişti este acelaşi: toate 
acele aparate la care sunt solicitate grupe 
mari de muşchi şi mişcările sunt 
desfăşurate natural. 


Pasul următor 

Avansaţii pot completa, respectiv înlocui 
antrenamentul pe aparate, crescând 
treptat, prin exerciţii cu haltere sau 
tracţiuni de cabluri. Sunt recomandate 
însă şi alte exerciţii libere. Sfatul nostru: 
nu faceţi dintr-un aparat „antrenorul pre- 
ferat“. Schimbaţi-le regulat! Exerciţiile de 
gimnastică şi / sau exerciţiile la băncile 
de antrenament trebuie să rotunjească 
programul de antrenament. 


Profesionişti în căutarea 
nivelului optim 

Sportivii de fitness cu experienţă folosesc 
întreaga gamă de mijloace de antrena- 
ment. „Amestecul lor special“ ia în consi- 
derare toate acele grupe de muşchi care 
le conferă, în mod subiectiv, cei mai mari 
stimuli de antrenament. Sau lucrează cu 
anumit tip aparate, cu un obiectiv special. 
Pe lângă aceasta, pentru toate grupele se 
recomandă benzile Thera, care pot fi uti- 
lizate universal (pag 168). 


DA şi NU — acţiuni permise şi neper- 
mise pentru construcţia muşchilor pe 
aparate 

> În principiu, acordaţi atenţie poziţiilor 
de pornire stabile şi menţineţi permanent 
spatele drept şi stabil. 

> Un antrenor vă poate ajuta să 
dobândiţi o tehnică de mişcare curată, 
controlată. Profitaţi de această ocazie. 


Cât de mare este pericolul de accidentarea 
la antrenamentul de fitness? 

Conform unor studii americane, rata de 
accidentări la un antrenament de fitness sub 
supraveghere, având ca scop îmbunătăţirea 
sănătăţii, se află sub 1%. Pericolele de supra- 
solicitare şi de accidentare pot fi aproape 
complet eliminate în cazul unei tehnici corecte 
de mişcare şi a unei respiraţii corecte. 


Cât de des să mă antrenez în sala de 
fitness? 

Se recomandă 2 - 3 unităţi de antrenament, 
repartizate proporţional într-o săptămână. În 
acest timp trebuie abordate grupe cât mai 
mari de muşchi. Cele opt exerciţii complexe 
cu Thera-Band (pag 168) arată cum poate 
funcţiona acest lucru şi acasă. 


Am febră musculară după antrenament. Ce 
am făcut greşit în acest caz? 

Febra musculară apare din cauza unor mici 
leziuni interne ale fibrelor musculare. Astfel, 
nu este vorba de o durere ca urmare a 
supraacidităţii musculare, cum s-a crezut 
mult timp. Microleziunile apar, înainte de 
toate, ca urmare a unor mişcări neobişnuite 
şi încetinite (un fel de coborâre a treptelor). 
Febra musculară nu este o condiţie primară 
pentru construcţia mușchilor, cum se mai 
poate citi uneori. Dimpotrivă: cine are o febră 
musculară puternică trebuie să facă pauză 
câteva zile. 
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ANTRENAMENT DE FORŢĂ: FORMAREA MUSCULATURII, IZVOR AL TINEREŢII 


Programul optim pentru avansați 


Cine dispune de o sală de fintess satisfăcătoare, se poate antrena de la început ceva mai intensiv. 
Accentul se pune aici pe faza de construcţie a muşchilor. Dacă obiectivul dorit, al antrenamentului, 
a fost atins, cota poate fi din nou redusă puţin, în timp ce gradul de dificultate este păstrat sau 
chiar uşor ridicat. 


Sa: = i 


Intensitatea solicitării mediu greu 


Număr de repetiţii 10-15 


Forma de organizare 


Durata 30 - 40 de minute 


> Evitaţi contracţii lungi, izometrice (cum 
a fi stagnarea mai mult timp într-o pozi- 
ţie articulată) 

> Antrenaţi-vă fără elan şi mişcări de 
deviere. Valabil în special pentru puncte- 
le de întoarcere ale mişcărilor. 


Antrenamentul de construcţie 
a muşchilor, ideal pentru 
avansați 


Avansaţii se pot antrena intensiv, în măsura 
în care nu există limitări din punct de vedere 
al sănătăţii. Ca deosebit de eficient, s-a 
dovedit un antrenament la care, pentru 
fiecare exerciţiu sunt efectuate două sau trei 
seturi, repetate de opt până la 12 ori. Gradul 
de solicitare trebuie să fie mediu spre greu. 
Aici nu este necesar efortul maxim. Dar o 
permanentă creştere este posibilă. Începeţi 
cu 10, 15 repetiţii şi greutatea de antrena- 
ment corespunzătoare. Mai târziu, în special 
„agricultorii“ pot schimba la variante inten- 
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2 - 3 seturi, 90 de secunde pauză 


greu greu 


8-12 
un set de antrenament 


20 — 30 de minute 


sive, cu opt până la doisprezece repetiţii la 
greutăţi sau la rezistenţe mai mari (pag 143). 


Şi aşa funcţionează 

Primul set la antrenamentul de construcţie 
al muşchilor este întotdeauna trecerea de 
încălzire. De aceea, nu vă supuneţi sin- 
guri la prea mult. Al doilea şi al treilea set 
pot duce apoi la oboseală, la o descărcare 
energetică a muşchilor. Corespunzător 
principiului antrenamentului progresiv de 
rezistenţă, ar trebui să vă adaptaţi cu paşi 
mici antrenamentului de rezistenţă, atât 
timp cât sunteţi mulţumiţi de efectele 
antrenamentului. 

Pentru a menţine aceste efecte, amploarea 
antrenamentului poate fi redusă puţin, cu 
timpul, antrenându-vă, de exemplu, doar o 
dată sau de două ori pe săptămână şi în 
loc de două, trei seturi, efectuând numai 
unul. Cu toate acestea, gradul efortului mai 
trebuie încă menţinut constant. 


ÎN FORMĂ LA SALA DE FITNESS 


Antrenamentul de construcţie 
a muşchilor, în cazul 
existenţei unor probleme cu 
sistemul cardiovascular 


Cel care trebuie sa fie deosebit de atent 
în timpul realizării antrenamentelor de 
forţă, din cauza problemelor de sănă-tate, 
poate menţine efortul moderat pentru sis- 
temul său cardiovascular, dacă ia în 
considerare câteva reguli. 

> Alegeţi întotdeauna greutatea astfel încât 
să reprezinte mai puţin de jumătate din 
forța maximă (forţa maximă = greutatea pe 
care eu o pot mişca, o dată, corect). 
Pentru că, începând cu 50% din forţa 
maximă utilizată în timpul exerciţiului, 
datorită încordării, se ajunge la o închidere 
completă a vaselor. La rândul său, acest 
fenomen duce la o creştere de scurtă du- 
rată a tensiunii arteriale, ceea ce în orice 
caz trebuie evitat. Pentru persoanele sănă- 
toase, nu există un pericol în acest sens. 

» Nu efectuaţi exerciţiile până la 
epuizare, ci repetaţi-le atât de des cât 
să vă mai rămână, teoretic, câteva 
repetiţii „de rezervă“. 

>» Foarte importantă este şi respiraţia. În 
timpul exerciţiilor, aceasta trebuie să fie 
permanent liberă şi fluentă. Cine respiră cu 
presiune sau chiar îşi ţine respiraţia, se 
antrenează în mod garantat prea intensiv! 
> În orice caz, independent de punctele 
menţionate mai sus, trebuie să stabiliţi 
antrenamentul împreună cu un medic. 


Antrenamentul pentru spate 
şi articulaţii 

De asemenea, în cadrul antrenamentului 
de construcţie a muşchilor, în centrul 


atenţiei se mai află şi întărirea spatelui şi 
a articulaţiilor. Deoarece stabilitatea arti- 
culaţiilor depinde, în primul rând, de cali- 
tatea muşchilor implicaţi şi de ansamblul 
acestora. Pentru acest fenomen sunt 
adaptate antrenamentele cu Thera-Band 
(pag 148) şi programele de antrenament 
pentru începători şi avansați. Astăzi, şi 
aparatele moderne de antrenament, cum 
sunt Flexi-Bar (bară flexibilă) sau balan- 
soarele (şi balansierele), oferă cele mai 
bune condiţii pentru un astfel de antre- 
nament (pag 176). 


Trend sportiv — Pilates 


Sportul îndrăgit astăzi în special de femei a 
fost dezvoltat la începutul secolului XX şi era 
destinat iniţial pentru recuperarea celor 
bolnavi. După înfiinţarea, în America, a unei 
săli în care se practica, în special dansatorii şi 
actorii au fost atraşi de această metodă. Sub 
îndrumare de specialitate şi în cazul punerii 
corecte în aplicare, Pilates este foarte eficient, 
deoarece exerciţiile complexe de fortificare 
pot fi efectuate foarte concentrat şi la un 
control stabil al poziţiei. Aspectul sănătos stă 
pe primul plan. Astfel, Pilates se recomandă 
şi pentru programul de construcţie al 
mușchilor, în cazul persoanelor mai puţin 
antrenate. 
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Trenduri în antrena- 
rea muschilor 


Că uneori pe piaţa fitnessului apar noutăţi 
şi fără sigla Hightech şi sunt totuşi efi- 
ciente şi de succes, o arată următoarele 
aparate. 


Barele flexibile menţin forţa 
spatelui 


Barele flexibile sunt acţionate prin mişcări 
minimale de demarare, pentru ca în final să 
stabilizăm bara care vibrează peste arti- 
culaţia mâinii, a cotului şi umerilor, precum 
şi a coloanei vertebrale. Vibraţiile mici, 
scurte sunt permanent înregistrate de 
receptorii muşchilor şi confirmate cu reacţii 
fin acordate. Astfel, se însumează nenumă- 
rate contracţii ale mușchilor, ceea ce în timp 
este chiar solicitant, mai ales pentru că 
aproape toţi muşchii unei anumite regiuni a 
corpului sunt utilizaţi în acelaşi timp. În 
funcţie de executarea exerciţiilor, sunt 
antrenați şi muşchii aflaţi în adâncime ai 
spatelui, muşchi responsabili pentru poziţia 
coloanei vertebrale şi a corpului. Aceşti 
muşchi mici trag de apofizele transversale 
şi de cele spinale ale fiecărei vertebre în 
parte, având grijă de ajustarea exactă a 
coloanei vertebrale. Concluzie: barele 
flexibile efectiv îmbună-tăţesc acordul fin al 
musculaturii în jurul articulaţiilor şi spatelui. 


Balansierele îndreaptă lucrurile 


Un efect asemănător se poate obţine „de 
jos“, cu ajutorul balansierelor care pun în 
mişcare un balans tridimensional al echili- 
brului. Actul de balans pe elementele 
inferioare instabile se derulează prin articu- 
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Bara flexibilă poate fi utilizată cu una sau 


două mâini, în diferite variante de mişcare. 
Importantă este păstrarea permanentă a unei 
poziţii de pornire stabile. Mişcările oscilante 
ale barei rezultă şi sunt controlate printr-o 
bună utilizare a muşchilor. 


laţiile picioarelor, ale genunchilor şi şoldului, 
respectiv articulaţia piciorului, a femurului, 
cu osul iliac, până sus, în coloana verte- 
brală. Poziţia deseori solicitată printr-o 
execuţie într-un picior, poate fi echilibrată 
eficient numai în perioada antrenamentului 
— ceea ce este extrem de vizibil — , când 
cooperarea muşchilor implicaţi funcţionea- 
ză şi fiecare articulaţie este menţinută în 
echilibru. Exerciţiile pe sol instabil sunt, de 
aceea, în mod evident mai solicitante decât 
cele pe pardoseală stabilă. Cu un astfel de 
antrenament de coordonare şi antrena- 
ment al muşchilor se pot preveni, de altfel, 
foarte eficient, pericolele de accidentare la 
sport, dar şi în viaţa de zi cu zi (în special 
prin împiedicare sau cădere). Puteţi crea o 
suprafață de rezemare instabilă şi fără 


aparate speciale, cu mijloace simple. În 
timpul exerciţiilor, o pătură rulată, o saltea 
pliată de gimnastică sau o pernă de şezut 
pot ajuta deja la îmbunătăţirea vizibilă a 
cooperării  muşchilor şi a  traiectelor 
nervoase. 

Concluzie: tocmai combinaţia dintre bara 
flexibilă şi balansier este soluţia. Aici, 
permanentele manevre de deviaţie care 
trebuie stabilizate de articulațiile mari şi de 
coloana vertebrală, sunt ideale, per 
ansamblu, pentru fortificarea spatelui şi a 
întregului sistem locomotor. 


Exerciţiile pot fi adaptate stadiului individual 


de performanţă, pentru grade diferite de difi- 
cultate (pe două picioare sau pe un picior) şi 
cu teme suplimentare pentru braţe. 


Este de viitor antrena- 
mentul cu vibrații şi elec- 
trostimulare? 


În prezent, au grijă de vertebre şi acele aparate 
ale căror vibrații sunt produse printr-o placă 
din pardoseală şi transmise mai departe în corp. 
În acest fel, musculatura este permanent 


confruntată cu reflexe de extensii şi 


reacţionează cu alternanța încordare - 
relaxare. Avantaje: toate fibrele muschilor sunt 
în acţiune, nu au loc mişcări mai ample, ceea 
ce, în cazul problemelor la articulații, este ideal. 
Dezavantajul: vibraţiile se transmit. Dacă urcă 
neamortizate la cap, pot cauza amețeli şi 
dureri. Încă se mai fac studii pentru 
determinarea efectelor secundare. 

O solicitare serioasă a mușchilor o oferă şi 
aparatele cu electrostimulare. Aici, muschiul 
este stimulat direct ca un reflex. Mai nou, se 
utilizează şi aparate care, prin intermediul unui 
sistem de centură, cuprind întregul corp şi 
astfel, grupa mare de muşchi. Studiile şi 
practica nu sunt încă suficiente pentru a le 


putea evalua. 


Concluzie: atât antrenamentul cu vibrații, cât 
şi electrostimularea pot fi completări utile 
pentru antrenamentul muscular convenţional. 
Dar, ca metode de antrenament de sine 
stătătoare nu se recomandă, întrucât funcţii 
esenţiale - în special cooperarea mușchilor la 
mişcările complexe - nu sunt antrenate. 


FITNESS PENTRU ÎNCEPĂTORI: GRAFICE PENTRU 4 SĂPTĂMÂNI ÎN FORŢĂ 


Fitness pentru începă- 
tori: grafice pentru 4 
săptămâni în forţă 


Următoarele grafice prezintă un program 
sistematic de antrenament. Începătorii ar 
trebui să obţină, distribuite pe parcursul 
săptămânii, cel puţin 1 500 de kilocalorii, în 
timp ce avansaţii stau bine cu 2 000 — 
2 500 de kilocalorii. Valorile de consum 
calculate se referă la o persoană cu 
greutatea de 80 de kilograme. Toate datele 
servesc unei orientări primare. În funcţie de 
greutate şi de stadiul de antrenament, 
rezultă valori mai mari sau mai mici. 


1 plimbare, pas lejer şi exerciţii 20 
de extensie 

2 

3 plimbare, pas sprinten şi 30 
exerciţii de extensie 

4 

5 


6 tur de bicicletă într-un ritm 90 
confortabil, de durată 


Săptămâna 1: adaptarea lină 


Programul nostru începe cu o combinaţie 
între antrenamentul de rezistenţă şi cel al 
muşchilor. Accentul este aici în zona de 
rezistenţă, pentru activarea sistemului 
cardiovascular şi pentru adaptarea trep- 
tată a corpului la efort. Am ales în mod 
intenţionat plimbarea şi mersul pe bici- 
cletă ca tipuri de sport, deoarece aceste 
forme de mişcare pot fi efectuate oriunde 
şi la orice oră, iar solicitarea pentru articu- 
laţii este moderată. Ele sunt acompaniate 
de două unităţi de antrenament pentru 
muşchi, pentru a-i fortifica de la bun 
început. 


SĂPTĂMÂNA 1. 


160 


antrenament muscular (de 20 160 
exemplu cu Thera-Band): 

accent pe trunchiul de corp 

şi muşchii abdominali 


265 


Antrenament muscular, cu 30 240 
accent pe şold şi spate 


720 
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FITNESS PENTRU ÎNCEPĂTORI: GRAFICE PENTRU 4 SĂPTĂMÂNI ÎN FORŢĂ 


Săptămâna 2: cota creşte 
încet 


Chiar dacă vă simţiţi bine, în general, 
după prima săptămâna de mişcare, nu 
trebuie să uitaţi că vă aflaţi încă în faza 
de acomodare! Aceasta înseamnă că, în 
ciuda întregului entuziasm, toate activi- 
tăţile vor fi executate astfel încât să nu 
fie percepute ca fiind prea extenuante. 
Este drept că puteţi acum să creşteţi 
durata, respectiv volumul. Astfel, prima 
unitate de plimbare şi cea de 
antrenament muscular vor dura câte 30 
de minute, în loc de 20. În plus, se mai 


adaugă exerciții de gimnastică şi 
extensii (vezi pagina 165), care 
pregătesc aparatul locomotor şi au grijă 
de spate şi articulaţii. Ca să nu apară 
plictiseala, vă propunem o vizită la 
bazinul de înot. Indiferent dacă este 
vorba despre gimnastică  acvatica, 
jogging în apă sau înot, obţineţi un 
consum mare de energie şi oferiţi 
articulaţiilor o binemeritată relaxare. 

De asemenea, unităţile de antrenament 
muscular pun accente diferite, 
evidenţiate prin diverse seturi. 


3 plimbare, pas sprinten 30 


5 2x10 minute de plimbare 30 
rapid şi cinci minute de mers 
lejer şi extensii 


7 înot lejer sau jogging acvatic 60 


exerciţii de fitness cu accent 30 240 
pe abdomen şi spate 


265 | 

265 
exerciţii de fitness cu accent 30 240 
pe spate, umeri şi brațe 

600 
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Săptămâna 3: accent pe 
antrenament muscular 

După primele două săptămâni în care 
antrenamentul de rezistenţă şi cel muscular 
au fost cam în aceeaşi proporţie, acum 
vine, în plus, o unitate de antrenament 
muscular. În decursul acestei săptămâni, ar 
trebui să vă dedicați tuturor grupelor mari 
de muşchi. Pe lângă o stabilizare a 
articulaţiilor, obiectivul mai constă şi în 
adaptarea treptată a muşchilor. 

Dar şi la antrenamentul de rezistenţă se 
întâmplă ceva: pe baza unităţilor prece- 
dente de plimbare, vă recomandăm acum 
trecerea la nordic walking. 


king cu pauze scurte de mers 


4 

5 30de minute de nordic 1.30 
„walking în ritm lejer 

6 


760 de minute de mers cu rolele 60 


Este drept că atunci când sunteţi pe traseu 
cu beţele, primele antrenamente fiind, pe 
cât posibil, sub îndrumare de specialitate, 
trebuie să reduceţi la început din viteza 
obişnuită. La prima unitate, am prevăzut, în 
plus, două pauze de mers, pentru a nu vă 
solicita prea mult de la început. 


Distracţie pe roţi sau role 


Pentru sfârşitul de săptămână, în program 
este prevăzut un tur cu bicicleta sau, ca 
o alternativă, mersul cu rolele. Puteţi 
acţiona lejer. Decisiv este să rămâneţi 
permanent în mişcare şi, în acelaşi timp, 
să aveţi parte de mai multă distracţie. 


SĂPTĂMÂNA 3. 


exerciţii de fitness cu accent 30 240 
pe gambe şi şolduri 


i | 


300 


exerciţii de fitness cu accent 20 160 
pe spate şi abdomen 
exerciţii de fitness, antrena- 30 240 
ment pentru întregul corp 
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ELE E} PENTRU ÎNCEPĂTORI 


Săptămâna 4.: programul 
rezistă 

În cea de-a patra săptămână vă aflaţi deja 
în plin proces de antrenamente. Deoarece 
acum sunteţi în măsură să fiţi activi mai 
mult de trei ore săptămânal şi astfel aţi 
atins o normă care garantează efecte 
bune ale antrenamentului! În plus, cu 
siguranţă că aţi putut observa deja şi 
câteva schimbări pozitive la dumnea- 
voastră. Poate că la început a trebuit să 
mai treceţi câte un obstacol sau chiar s-a 
întâmplat să nu vă realizaţi întotdeauna 
cota. Ori din cauza lipsei de timp aţi lăsat 
deoparte vreun exerciţiu sau aţi ales alte 


2 30 de minute de mers pe 30 
bicicletă 

3 

4 


5 2x20 de minute de nordic 70 
walking, cu cinci minute 
pauză de mers 


7 înot lejer sau jogging în apă 60 


combinaţii. Dar este important că nu aţi 
întrerupt programul. Cum vi se pare nordic 
walking? Aţi fi crezut că acest gen de sport 
poate fi atât de bine dozat şi eficient? 
Rămâneţi la acest sport, pentru că astfel 
practicaţi un antrenament optim de 
rezistenţă. 

La antrenamentul muscular aţi observat, cu 
siguranţă, că exerciţiile sunt mai uşoare 
decât la început. şi asta mai ales datorită 
faptului că muşchii sunt acum mai puternici 
şi reuşiţi să faceţi tot mai multe repetiţii. 
În încheierea celei de-a patra săptămâni 
vă recomandăm încă o vizită la bazinul de 
înot. 


SĂPTĂMÂNA 4. 


450 


exerciţii de fitness cu accent 30 240 
pe abdomen şi braţe 

exerciţii de fitness, antrena- 40 320 
ment pentru întregul corp 
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Fitness pentru avan- 
saţi: grafice pentru 4 
săptămâni în forţă 


Practicaţi sportul din când în când sau 
chiar în mod regulat. Acum aţi hotărât să 
realizaţi programul „Slăbeşte în somn“ şi 
doriţi să vă construiți antrenamentul în 
mod sistematic, în paralel cu regimul 
disociat, reglat în funcţie de insulină. 


Săptămâna 1: antrenament 
apreciat (bine) la ochi 

Pentru dumneavoastră se dă startul cu o 
unitate de antrenament muscular. Aici 
puneţi accentul pe exerciţiile muşchilor 


fesieri şi ai celor abdominali, care, împreună 
cu exerciţiile pentru partea superioară a 
spatelui, asigură o poziţie verticală de 
durată lungă. Împărite pe parcursul 
săptămânii, în program mai sunt prevăzute 
încă două unităţi de forţă. 


Nordic walking: mişcare cu pretenţie 


Pentru începerea antrenamentului de rezis- 
tenţă, noi vă recomandăm nordic walking. 
Aveţi grijă ca tehnica de mişcare să fie 
corectă şi eventual apelaţi la un sfat de spe- 
cialitate, din partea unui antrenor bun. Pentru 
a doua unitate de rezistenţă, puteţi, din nou, 
să vă deplasaţi cu beţele sau ca o altema- 
tivă, să parcurgeţi o oră în forţă, cu bicicleta. 


3 “nordic walking, extensii 45 
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d EA 


exerciţii de fitness cu accent 30 265 
„pe poziţie verticală 


495 


exerciţii de fitness cu accent 30 265 
pe gambe şi braţe 


exerciţii de fitness, antrena- 30 265 
ment pentru întregul corp 


Suma 


FITNESS PENTRU AVANSAȚI: GRAFICE PENTRU 4 SĂPTĂMÂNI ÎN FORŢĂ 


Săptămâna 2: accentul pe 
rezistenţă 


În această a doua săptămână de antrena- 
ment, domină antrenamentul de rezistenţă 
cu accent pe metabolismul grăsimilor. În 
acest sens, activităţile pot fi chiar schimba- 
te, cu toate că tocmai acum recomandăm 
nordic walking ca pilon de bază. Ca alterna- 
tive posibile, am putea numi mersul cu 
bicicleta sau chiar joggingul. Dar indiferent 
ce veţi alege, va trebui să vă controlaţi per- 
manent frecvenţa pulsului (pag 156) pentru 
a doza optim antrenamentul şi pentru a arde 
astfel cât mai multe grăsimi. Aceasta este 
valabil, bineînţeles şi pentru înot, conside- 
rând că aici pot fi făcute suficiente măsurători 


O) PENTRU AVANSATI SĂPTĂMÂNA 2. 


2 nordic walking 50 


4 mers pe role cu controlul pul- 30 
sului 

5 

6 


7 înot, jogging în apă 60 


Suma 


ale pulsului, la marginea bazinului. 


Toate grupele de muşchi intră în discuție 


În paralel cu programul de rezistență, mai 
sunt şi două unități de antrenament mus- 
cular, în cadrul cărora sunt solicitate toate 
grupele mari de muşchi, deşi puteți pune 
accente şi după propriile preferințe. Dacă, 
de exemplu, doriţi să accentuaţi muşchii 
gambelor sau ai şoldurilor, efectuaţi exer- 
ciţiile corespunzătoare cu mai multe seturi. 
În principiu, alegeţi însă în aşa fel gradul de 
dificultate încât să nu vă suprasolicitaţi în 
cadrul exerciţiilor (efectuaţi numai un antre- 
nament uşor) şi să păstraţi la fiecare exer- 
ciţiu încă o repetiţie de rezervă. 


550 


265 


exerciţii de fitness cu accent 30 265 
pe gambe şi braţe 

exerciţii de fitness cu accent 30 265 
pe abdomen şi spate 
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Săptămâna 3: alergarea ca 
variantă alternativă 


Ca o alternativă pentru nordic walking, la 
un surplus moderat al greutăţii, o tehnică 
bună de alergare şi articulaţii lipsite de 
probleme, puteţi opta şi pentru alergarea 
uşoară. Pentru început, puteţi construi 
antrenamentul de alergare sub formă de 
intervale, adică, după fiecare 10 minute de 
jogging intercalaţi o pauza de mers intensiv. 
Această alternativă este utilă doar atunci 
când nu cauzează niciun fel de probleme 
ale articulaţiilor. 

Cine nu poate sau nu doreşte să alerge, 
rămâne la nordic walking sau caută, pur şi 
simplu, un sport potrivit din lista genurilor 
sportive de rezistenţă, prezentate începând 


- PENTRU AVANSAȚI SĂPTĂMÂNA 3. 


2 

3 3x10 minute de alergare 40 
uşoară, cu 5 min pauză 

4 

5 

6 

7 4x 10 minute de alergare 50 


uşoară cu câte trei minute de 
pauză de mers 


cu pag 150. În antrenamentul de rezistență 
să includeți permanent şi extensiile de 
încălzire şi relaxare, warm up şi cool down 
(pag 167). 


Cea mai bună repartizare a antrenamentu- 
lui pentru construcţia muschilor 


Cota de rezistenţă este însoţită de un pro- 
gram cuprinzător de antrenament al 
muşchilor care, în funcţie de posibilităţi, ar 
trebui să fie împărţit uniform, în trei zile 
ale săptămânii. Noi recomandăm ca în 
această săptămână să nu puneţi accente 
deosebite, ci să vă antrenați în aceeaşi 
măsură toate grupele de muşchi, pentru 
a pune bazele unei construcţii optime a 
muşchilor. 


de construcție 


aia 
Vin «cal 
VIII KCal 


exerciții de fitness, antrena- 30 


265 

ment pentru întregul corp 

495 i 
Fexercitii de fitness cu accent 30 265 
pe bust 
exerciții de fitness, antrena- 45 395 
ment pentru întregul corp 

615 j 
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Săptămâna 4: este timpul 
pentru schimbare 

Îndeplinit: primele trei săptămâni din faza de 
iniţiere sunt în urma dumneavoastră. În 
calitate de avansat, cu experienţa anterioară 
stăpâniţi acum un fitness de bază pe care, 
la o constituţie corespunzătoare şi întocmai 
după preferinţe, îl puteţi practica şi în cadrul 
altor sporturi de agrement cum ar fi, de 
exemplu, cele cu mingea (badminton sau 
tenis). În acest timp, să încercaţi însă 
întotdeauna să  evitaţi pericolele de 
accidentări, ţinând cont de o încălzire (warm 
up) şi de o relaxare (cool down) corespunză- 
toare (vezi pagina 167). În afară de asta, 
indiferent de cât de mult vă va face plăcere, 
să aveţi mereu grijă să nu vă suprasolicitaţi. 


trel cu a! 


O) PENTRU AVANSATI SĂPTĂMÂNA 4. 


2 alergare de rezistență în inter- 30- 
valul de puls recomandat 


Fa 

4 mers pe role, în forţă 45 

5 

6 60 de minute de sport cu 60 
mingea, extensii 

7 


Continuăm cu măsură 


De altfel, şi pentru următoarele săptămâni 
şi luni, în programul săptămânal stau 
antrenamente de rezistenţă şi pentru 
muşchi. Activităţile de rezistenţă, care şi 
în continuare se încadrează în intervale 
de 30 — 45 de minute per unitate de 
antrenament, ar trebui să fie efectuate 
controlând permanent pulsul (pag 156). 
În cadrul antrenamentului muşchilor, 
puteţi acum creşte puţin intensitatea. Asta 
înseamnă că treceţi cu exerciţiile cu o 
treaptă mai sus (de exemplu prin scur- 
tarea / înfăşurarea benzii sau utilizarea 
benzii cu gradul următor de forță), ţinând 
cont în continuare de acurateţea tehnicii 
de mişcare. 


370 


435 


560 


exerciţii de fitness, antrena- 30 265 
ment pentru întregul corp 
exerciţii de fitness, antrena- 30 265 
ment pentru întregul corp 
exerciţii de fitness, antrena- 30 265 
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INTERVIU 


Interviu 


cu Elmar Trunz - Carlisi 


*"-P Echipa dumneavoastră de autori a 
efectuat programul „Slăbeşte în 
somn” cu colaboratorii serviciilor 
publice din Köln. Care au fost cele 
mai importante rezultate? 


Participanţii au pus cu adevărat ceva în 
mişcare în cele cinci luni: nu numai că 
fiecare persoană a slăbit circa 11,5 kilo- 
grame, ceea ce corespunde unui înviorător 
| ritm de 2,3 kilograme pe lună, ci, în acelaşi 
| timp, au pierdut şi până la 80% din propria 
grăsime. Aceasta este o valoare de vârf, 
deoarece la dietele convenţionale s-au 
obţinut exclusiv 50 — 60% de pierderi de 
grăsimi. Restul era din contul masei 
musculare — şi această pierdere trebuie să 
fie pe cât posibil de redusă. Deoarece, 
altfel, efectul de yo-yo este ca şi programat 
şi greutatea creşte după încheierea 
programului, mai mult ca oricând. 


*==De ce în programul „Slăbeşte în somn“ 
se consumă atât de multe grăsimi şi 
atât de puţină masă musculară? 

Decretul constă aici în combinaţia dintre 

alimentaţia disociată, reglată în funcţie de 

insulină, şi programul de sport care, pe 
lângă antrenamentul moderat de rezistenţă, 

aplică şi un antrenament de construcţie a 

muşchilor. Cine combină aceste măsuri 

poate obţine un procedeu aproape ideal 
pentru o cură de slăbire sănătoasă: greuta- 
tea corpului scade continuu, chiar dacă la 
început se ajunge în mod forțat şi la o pier- 


dere de masă musculară. Dar, treptat, acti- 
vităţile sportive intervin în felul lor şi înceti- 
nesc consumul masei musculare. Unor 
participanţi le-a reuşit nu numai să stopeze 
acest consum al masei musculare, ci chiar 
să acumuleze în plus. Astfel, în paralel cu 
efectele optice, s-au îmbunătăţit, pe lângă 
sentimentul de stare generală bună şi 
rezultate analizelor de sânge. S-a ajuns 
până acolo că astăzi, unii participanţi trăiesc 
fără betablocanţi ori valorile glicemiei s-au 
reglat atât de mult, încât nici nu mai poate fi 
vorba de diabet. 


** Mişcarea este, alături de alimentaţie, 
al doilea pilon al programului. Cât 
de des şi cât de intens s-au antre- 
nat participanţii? 

Este corect, în paralel cu modificarea 

alimentaţiei în funcţie de regimul disociat, 

reglat în funcţie de insulină, grupa s-a întâl- 
nit de două ori pe săptămână pentru nordic 
walking. În plus, fiecare participant şi-a 
inclus în săptămâna sa unităţi de antrena- 
ment cu Thera-Band (pag 166) sau a mers 
la sala de fitness pentru un antrenament de 
forță. Această cotă a putut fi bine realizată 
de către toţi — şi astfel au putut să îşi creas- 
că în mod considerabil randamentul. Teste 
de randament au arătat că, la sfârşit, toți 
participanţii consumau mai multe grăsimi, 
atât în timpul efectuării antrenamentului, cât 
şi în repaus, asigurându-şi astfel succesul 
până astăzi. 


Pi | 
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Esenţialul dintr-o privire 


© De cele mai multe ori, mâncarea şi sentimentele de fericire 
legate de aceasta, nu se pot influența intenționat. Corpul nostru 
foloseşte hormonii cu un scop precis: acela de a-şi lua exact ce are 
nevoie. Cu principiul „Slăbeşte în somn” veţi lăsa hormonii să 
lucreze pentru ei înşişi. 


© Hormonul de îngrăşare, insulina, se poate regla cu măsuri 
simple, împiedicându-l să depoziteze multă energie în tesutul 
adipos. 


© Cei trei hormoni de suplețe, adrenalina, 
noradrenalina, precum şi hormonul de creştere vor 
fi activaţi prin alimentaţie corectă şi mişcare, 
producând astfel topirea nedoritelor depozite de 
grăsimi. 


E Stabilirea tipului primar (nomad sau agricultor) dă lămuriri 
despre ce alimentaţie vi se potriveşte şi ce poate fi valorifi- 


cat bine de către corp. În funcţie de acest tip, corpul 
reacţionează într-un anume fel la carbohidrați şi la proteine. 


© Respectând cu grijă caracteristicile acestui tip, puteți pierde în 

greutate fără a vă mai fie teamă după aceea de efectul yo-yo, de 
acest lucru profitând în special supraponderalii. Pentru cei cu 
greutate normală, principiul slăbirii în somn îi ajută să-şi menţină 


greutatea şi să evite astfel bolile. 


9 Pentru alimentaţia disociată, reglată în funcţie de nivelul insulinei, a 
fost stabilită formula GLYX. Principiul mâncării în funcţie de insulină 
este uşor de realizat şi, în plus, a fost deja verificat. 


9 Combinația corectă de substanţe nutritive pentru 

dimineaţă, prânz şi seară reprezintă secretul acestei 
formule de slăbire; dimineaţa se administrează, din 
belşug, carbohidrați, pentru a se asigura energia de 
start pentru întreaga zi, iar prânzul presupune un 
amestec sănătos de proteine şi carbohidrați. 


a) Pentru cină se păstrează proteine din belşug, combinate cu legume şi 
salate, cu rolul de a descompune grăsimile pe timpul nopţii. Aşadar, nu 


numai că dau impresia de saţietate, dar activează şi procesele care vă 
ajută să deveniți mai supli, în somn. Hormonii de slăbire merg astfel la 
lucru şi Îşi extrag energia necesară tocmai din depozitele de grăsimi. 


9 Ar trebui să existe întotdeauna câte cinci ore între 
cele trei mese, timp în care să nu se consume nimic, 
cu atât mai mult, dulciuri. Pentru că numai între mese 
poate să vă scadă glicemia şi astfel, producţia hor- 
monului de îngrăşare, insulina, să devină moderată. 


ð Sunt posibile corecturi: dacă cineva a depăşit o dată, 
o limită, nu trebuie să dispere. În ziua următoare, o 
mică modificare la masa de prânz poate să compen- 
seze greşeala comisă. 


Antrenamentul Trunz, cu elementele sale construc- 
tive, de bază, ale mişcării, completează procesul de 
slăbire în somn. Mişcarea cotidiană, combinată cu 
antrenamentul de rezistenţă şi de construcţie a 
muşchilor dau aripi metabolismului. 


= În zilele obişnuite, contează fiecare pas. Indiferent dacă 
este vorba de urcatul scărilor, mersul la birou cu bicicleta şi 
nu cu maşina sau de o plimbare scurtă, după masa de 
prânz; toate acestea reprezintă o cale spre silueta dorită. 


Antrenamentul de rezistenţă să fie început cu 
precauţie: cine şi-a ales drept sporturi preferate 
plimbarea, mersul cu bicicleta, înotul şi altele 
asemenea, va reuşi astfel să nu rămână fără suflare 
la început şi să-si câştige treptat, o formă mai bună. 
Cu formula special concepută pentru stabilirea 
pulsului, vă veţi putea antrena adecvat, în aer liber. 


Se „Muşchi în loc de ţesut adipos“ ireprezintă mottoul 


antrenamentului de forţă. şi aici este valabil un început 
uşor, întrucât scopul nu este „hop-ţop, munţi de 
muşchi“, ci un corp atletic, puternic, în care să vă simţiţi 
bine şi sănătos! 


Bioritmul este cel care stabileşte cadenţa — ascultaţi-vă deci 
corpul! Întrucât este cât se poate de clar că lucrul potrivit 
trebuie făcut la timpul potrivit. Pentru antrenamentul de forţă 
sau pentru cel de rezistenţă, perioada favorabilă este seara, 
înainte de cina cu proteine, stabilită între orele 16.00 şi 20.00. 
În felul acesta, accentuaţi efectul hormonilor de slăbire. 


Doctorul Detlef Pape este specializat în medicina 
internă, cu un cabinet particular în Essen şi, din anul 
1993, oferă consultanţă pentru problemele cu greutatea. 
În decurs de doisprezece ani, prin programele sale, peste 
4 000 de oameni au slăbit în total mai mult de 30 000 de 
kilograme! Doctorul Pape a descoperit importanţa 
fundamentală a insulinei, hormonul pilon al grăsimii. Din 
anul 1995 şi până în 2005 a fost conducătorul cursului 
de medicină nutriţională al Colegiului Medicilor 
Nordrhein, de la Academia pentru Perfecţionare 
Profesională şi Reciclare Medicală. 


Doctorul Rudolf Schwarz este specializat în medicină 
internă şi medicina muncii. Este medic nutriţionist şi 
psihoterapeut. Începând cu anul'2004, el conduce servi- 
ciul medical de întreprindere al Serviciilor Publice din 
Köln. În afară de aceasta, ţine seminare în domeniul 
medicinei preventive şi nutriţionale. 


Elmar Trunz-Carlisi este specializat în medicină sportivă 
şi conduce Institutul pentru Prevenire şi Control Ulterior, 
din Köln. Este expert în sportul pentru sănătate şi fitness 
şi a prezentat deja opiniile sale în diferite lucrări din 
publicaţii, reviste de specialitate, în cărţi, la radio şi tele- 
viziune. Ca referent şi docent, este activ în mai multe 
asociaţii, întreprinderi şi facultăţi. 


Helmut Gilliessen este, începând cu 1989, conducătorul 
de resurse umane al Serviciilor Publice din Köln. El face 
jogging de 20 de ani şi împărtăşeşte din experienţa per- 
sonală în diverse prelegeri şi seminare. Împreună cu medi- 
cul Schwarz, a impulsionat programul de amploare şi plin 
de succes privind sănătatea şi fitnessul, program conce- 
put pentru angajaţii fabricilor din Köln. 


